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توطئسة 


اقل حركة ذكرى للمسعقبل»_ 
کلود آفلین 

«عقلى يتخلى عني أكار فأكار ... وهذا مايقلقني في إدارة أعمالي . هو 
التقدم ف السن ؟» . 

« حصلت فجاًة الفجرة إلكاملة الرهيية ف داکرني : فلم اعد أجد لكات 
بيا جمهوري ظل مصغياً إلي . ماالعمل لكي لايتكرر هذا؟» . 

«عليّ » من الآن فصاعداء أن اسجل کل شيء . قبل تسرجي لم أكن بحاجة 
إلى مفكرة. فلماذ! هذا العجر الفاجيء ؟» . 

على الفور من اتتهاء بث نشرة حبار کریستین اوکرنت» في ٠۴‏ تشرين الأرل 
٤ ۳‏ انصل معهد لویس هاریس عبر اماتض ب ۳۰۰ شخص یشکلون عينة من 
الأواطنين لاهم عما حفظوه من تلك الدشة. لقد أستمرت جريدة القریرن 
لمذكورة للاين دقيقة» عشرون منپا مصورة › تناولت ستة عشر موضوعاً ختلفاً .ف 
الإجابات» امتعمل الأشخاص ا وجهت 7 الأعلة ۸ کله طا وسوا 
العامة ف نسيان الأحبار . 

إزاء هذا القدر من الشواهد الابتة عل إحفاق الذاكرةء وهذا القدر من 
دواعي القلق بشأن حصائص الذأكرة البشرية... ولاسيما إذا قارا نتائجها بعائج 


۹ 


ماتقدمه العقول الالكتر ونية التي اجتاحت حياتنا اليومية منذ عهد قريب . أفيكرن 
هذا جہدیدا أو إنذارا بأ خطر؟. 


ومع ذلك» يقى تركيز الأخبار وحشدعا في دماغ بشري مأ يعادل عش 
أضعاف مثيلتبا في عقل الكتروني : ذلك أن كل واحد ميليمتر مريع من قشرة دماغتا 
يضم ٠٠ ٠٠١‏ خليةء يكن لكل معا أن تستقبل ۲١ ٠٠ ٠‏ خير في الثانية . ويضم 
دماغنا حو ١١‏ مليار خلية عصبية » لكل خلية منا قدرة على التوصيل قدرها 
۰“ آي ٠١‏ مليارات مرة من مليار للليارات . 


إنا لا نستبخدم» في الواقع » إلا جريا صغياً جداً من إمكاتات الترصيل هذه 
وناد لا نشك سوى مايارين من هذه الخلايا العصيية . ناهيك بأن الكاقن البشري 
ييل ل الاستسلام الشيمخوخة وف الامعان ف التقليل س استخدام دماغه» غا 
لايسهل عمل خحصائص الذاكرةء مع أن مونيك لو بونسان لافيت (مديرة المعهد 
الوطني ليحث الوقاية من الشيخوخة الدماغية في مشفى بيستر) تشير إلى هذه 
الناحية قائلة : «إن الأشخاص الذين يهماون أنفسهم» ۴ أبعت البحوث» هم 
الذين لم تعد لديہم أنشطة تعلق بالفكر إو اللعبء ولاعلاقات اجهاعية . وهمء 
باخعصار » الذین لم یعردوا یشحذون تفکیرهم؛ فیمکنہم تسریع شیخوخنېم» هذا 
ماقد يؤدي إلى قلف الحهاز العضوي تدرجيا» . 

وبا حتصار » يتجتع الْرء بالذا كرة التي تصتعها يداه . 

وڪن رر“ ەن » عند ألولادة ۾ کجهاز جد لانتاج الذاكرة . وعلينا نحن أن نقرر › 
بعد ذلك » الخصائص التي ينيغي بلوغها. 

فهل يكون الإنسان من صانعي الذاكرة أم من هراجا أم من متهنما؟ إنه خيار 
اساي څلدد مستوی عمل ذاأکرة المستقبلى وما تتطليه› وشکل تلقن العلوماث 
والتدريب اللازم . وجا في الكثير من إلمارين » المقصرد أن يكون الرء مسععدا ومهياً لبذل 
الجهد وللمثابرة» ومسلا للمجازفة ء جني المحعة . والذاكرة الجيدة يمكن أن صم 


+ 


یکن ان تمنح القرة والجدارة . وهي مَلكة يمكن تطويعها رترويضهاء وا لجعل منها 
ذاكرة أميدة . 

غير أن الخطة أكار اتساعاً : فالذاكرة أحد مفاتيح الجاع » إلى حد يكن 
القرل معه : الذاكرةالنجاح . والذاكرة تعمل بصمت لإيجاد عامسل النجاح 
وشروطه : رهي حايف ديدننا في احراز التقدم » وهي تزيد الثقة بالنفس وتساهم في 
ترسيخ شخصيتنا ترسيخا أفضل . والذاكرة مرهبة اجهاعية تسيل الاتصال 
بالآخرين» وتشق دروب التفوق » وتزدي إلى استقلال ذاني أوسع عندما تفدم أنضل 
ضمانات العمل والاحلاص والدقة . وهذا هو من النجاح . والذاكرة ليست غريبة 
عليه أو بعيدة نك , 
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على دروب منيموزين (آهة الذاكرة) 


# يعرف كل إمرئ كمية هائلة من أشياء 
بهل آنه يمرفها» 
بو فالري 


عتدما حلع الإاله يوس أياه كرونوس عن العرش » ركان أهم التيتان في الأساطير ( اليغرلوجيا) الأغريقية ؛ 
فإغا فعل هذا ليحكم الآخة الأقدمين . وني عداد الذين خلقهم الكون» متيموزين التي تحمل مكائة 
مرموقة » وهي تيتائية شهوة كانت تحكم الذاكرة » عندما كان أحد إخويا المدعو طلس ممل العام على 
تيه » وار هو هبسيون كان بحتجر الشمس والقسر والفجر والحيط» ويتواضع أكار» النهر الذي 
يلف العام ... 

ومثيموزهن هذه » كانت تنمتع بعيقرية كاقية لتمخض عن ولادة ريات الفن التسع » اللواقي تحن 
عواهب الييان وا خطابة والشعر والأساويات والفلك إل ... 

هكذا آنبأت منيموزين أم رات الغن بأهية الذاكرة في كل مامت بصلة إل الفكر والعملل» وحتى 
وان تمت منيموزين» في بدايات القرن الخادي والعشرين » من أن تُر ج ضمن إطار الادة وتتحول إلى 
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براغيمث (الكترونيات ميكروية منمنمة جدا) » وأقراص صغية ودارات ومعا جات ت ميکروية ء› فنا تبقی قبل 

کل شيء عنصرا مركباً أساسياً قي الروح البشرية . ألم يكن أفلاطون يرى أن منبعها في أعماق قثب 
الانسات جاع ي الحذكر ألْجابة افية لعرفة 83 ٿيء ؟. 

إن دروب منيموزين اليوم» أكار من آي وقت مضى» تقود إلى النجاح . فما أقسى تلك الألعاب 
لي قيشها ألاذاعة والتلقريرن وعا یعرض قي اللاي العصرية , .. ماأقساها على من قد خرموت سن الذاكرة . 

اقل هرت من ملدة عجن الألعاب واذسابقات التي یرل وياد ألدا كرة اليوسية ۽ والتي قد یقرل 
عتدهاً الناس الطييرت : «إن الشر متاح إلى ذاكرة لمذكر هذا كله !». 

فلتصیر اذا لل الرابح سيكون المرشح الذي سيحقق أفضل إنجاز على ميد تطويح ذاكرته . 

إن منيموزين أم ربات القن تفتح لنا دروب النجاح أكار ما هو عفد أو تغلقها دوتنا. نعم» إن 
الذاكرة تبقى الليف ا في الذي يعرف كيف يتبادر إل غيلتنا عتدما جب احراز النجاح والفوز وحل 
مشكلة ما والدفاع عن فكرة ۽ بیع هشرو ع٤‏ مد حول امعان ء ومارسة اعمال »> بل حتى إظلهار القدرة 
في مناقشة بسيطة . 

باحعمبار » إن الذاكرة __النجاح ليست قخاً أو حديعة . إا بالأحرى اععراف با لجميل» في رقت 
ايحت قيه ريات الفن 1 بحديدة تشغل أذهاتنا واعاماتا : الإبداعء الرغاهية » النظرة الفاقبة » الاتصال 
الفعال » معجرة الأنفورمائيف . 
ميشيل بلاتيني البطل الکبير في کرة القدم» ومو مسرور» آنه جح فی احراز هدف صعب عندما تذكر 
عادآنت حار رای اراق امتافی ورون من الخطباء ترمو ما يمون په من دأ کرة تسعغهم عل 
ائه علا ذاکرة هة ف فطل الام تشه اسعاق اما ف اجتاعات المملء كلذلف آشار 
الصسحاغيون وأشامون ورجال السياسة بانظام إلى الدعم الذي تمنحه ذاأكرة مصانة جيداً وأمينة . 

لکن الا ب٠‏ أن اليالغة في اسناد الشجاح إل ذاكرة أحسن تطويعهاء أمر لاذ كدر . والتاس 
مبذوت ان سد اجاح اک مقومایٹ ری هي : : الكضاعةء والوهبةء والمَذكّة ء لارا ع وأسشبق . وم 
ذلك فإن الذاكرة تعرف كيف تذكرنا كي نكبح مطاعنا . وعندما تخوننا الذاكرة» مكنا عتدقذ أن ندرك 
إدرزكا أفضل الكانة التي تشغلها فى نجاسنا. 

بقي عليتا أن نبرز » كيف تكون الذاكرة عامل نجاحء ووسائل قدخلهاء الففية غالباًء لإانقاذنا. 
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أعمدة الجاح الأربعة 


كان الشاعر الإغريقي اشيل يقول مدَكَراً : «إن البشر لايشيعوت أيداً من النجاح » . وبعد ألفين 
وتمسمئة عام ٠‏ لم يعد اكان احصاء الكت الوجيزة والصحقف اخصصة للنجاح كارا . وهي غالا 
من وجي أمريكي » فمحاصرة النجاح بي نمن لاقتناصه في المياة الحهنية تو جد ألزاهين واشنافسين » في 
وروا وفرنسا. إذ سبح النغوق هو المطلوب وموضع الاههام ص الآّن فصاع بل ان ازداديت حدة 
المناقسات . ول بظهر أي كلام يتعلق بأفق العام ۲ ۱ وقح الحدود إلا أكد أن المنافسة ستكون الحكم 
الفصل الوحيد في العقد ١۹4١‏ . لذا يبدي العام كله احامه بالوسائط اش جب استخدامها من أجل 
إحراز العقدم والتغيرر وأججاد ا الماسبة» والعمل اليد » ولمشرو ع الناجح » وهيل الذي يردي إل 
مرحلة دة ۽ والشهادة التي تفتسح ابوا اواب مهن اشد . 


إك وسراس الشجاح يواه اليوم ک أمرىة في سحيآته أخاصة؛ وتقدم بعض وسائ الاعلام ادج 
من النجاح على أشرطة مصورة وریب ورتاجات » وتجت يعض العتاوين وني بعض القالاك . وقد تسعخدم 
أسطورة نجاح بعض رجال الأعمال ( مشل برنار تاي ف الھاتینیات ) كنقطة اول بسترشد بہا لأا تشكل 
عاجة نية عل الطريق . وأصحاب المشاريع من الشبان يزدادون شيا بالفاغين الجدد الذين يندفعرن إل 
اقتغاء أثر کبار رجال الأعمال ليكونوا وسطاءهم إلى بلوغ مأريم. وإت إرياب الصتاعة وأصحاب 
المشاريع لمال يتافسون هم ورجال السياسة على احتلال وأجهة المسر سح في اجدمع ۔ وف ارقت تفه »> 
يشکو اهل الفكر من ضصالة الأفكارء ونضوب الناقثات القلسغية بيا يشكل التلفريرن واجهة يراقة 
ودي إل النجاح القردي . قترفى الدعأوة والاعاان » يرغم صورة الڑسسات بقادیا ادد ائ مستوی 
رجال « المشاريع والأعمال » الذين اعتادوا كار من سواهم؛ ؛ على ثيل دور التاجح الال في تمع من هم 
عمط الأنظار اين . 

كيف يستطبع الفرد أن بعل النجاح جرءاً لا يتجراً من -حياته البومية ؟ المهمة ليست سهلة عندما 
تشعر ضمائرنا بالشفقة عل الفقراء اإلحدد » وعندما تشخل بالتا بقوة بطالة الشبان » وبملالة الأ كار تشدماً في 
السن وهم على عتية التوقف عن العمل» وعندما تتعرض المشاريع والقطاعات العامة الكبي وا لصارف» 
والشوائر والادارات» لمغير أسائيي العمل فيها» وتبدل عقول القاقسين عليما في الوقت نفسه. وني هذا 
العصر الذي مكمه قانون مزدوج من التغير والتنافس » يصبح النجاح فعلاً مطلب الساعةء لكن ماذا 

يعني النجاح في العمل والنجاح فى إلياة؟. 

کان آلکاتب الفرښسي موقسکیو بقول : «لکي تنج في العام چب أن تکون كيبا في هيعة 
جنون » . إن الدجاح برناج وإسع. فعندما نسحدث عنهء ند الرلة دائساًء بل التضوج أيضاً. 
وباختصار » نلقى العوازن . وهذا الترازن هو مايممناء لأئه يعلق بالعال كله : فالنجاح ليس عصواً 
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اب 


بالشهرة وحدهاء إته أيضاً من صن أمور مجهرلة الأسماءء لا بالياة الغبية جيداء رلا يعمل قث 
إدارته » ولا ساب مصرفي كير؛ أو بطموحين أو شكرا على الإقادة على كمل وجه من مواهبېم؛ 
وجهودهم » ا لايقتصر عل اغتام + بعش الغرص السعيدة الناسية ء لا على أشخاص أكار تواضعاً ویر 
مرموقين كيا . لكن يموت بتألقهم الشخمي . 

إت النجاح لايعكن بلوغه مسبقاًء ولايتسم بأنه ثابت» وهذا ماينطيق على الجميع . ومع ذلك قإن 
التجاح لايفوت من جوزوث بدرجحات ميفاوتة على مالي: 

س دة القهم > وسحاءة الادراك والاحساس . 

القکرة الحابجة پالراز العقدم »> پالعکرن والشقق . 

بیس القشرة وغل حابهة العجديات» رسوأجهة اخيرات ۽ واقبات الوجود زاء ان »۽ ویو غ الأمداف . 

السعي إلى اسعقلال ذاي» وإلى مزيد من الحرية » التي هي مصدر الوسائل والخطط . 

والذاكرة عنصر له قيته في توجيه هذه الأعمدة الأيعة أو امشاريع توجيباً صحيحاً ء حى إتبا 

فلعأمل الخال الاي : 
8# إت مسية جاك د . تبوز جيداً دور الذاكرة النجاح : كان جاك د . يستر ع على شرفة مكان إقامته في بلدة كوبير . بعد 
أن عبر ج ذلك الصياح » مبكراً ء ليساعد بعض الشبان في أحد المواقع الأثارية . ركان مولع بأدوات الاشي القدح وييدي انباره 
بمهارة الاتسان اليدوة . وكان يرى قربا أثراً مدهشاً يدل على إرادة تطويم العييعة » ومواجهة العقبات . وقد قرا كل ما وقعت 
عليه يده على هنا الصعيد . كان يدوق الكلمة المضبوطة وروق له أن يطلى جيع الأماء على الأدوات الستمخدمة في هاف 
منطقة وزات . زكانت هحذهء من احية ثاية ء» عادة ديه وعو لكر جيع آجاء الأشخاسس» والعارج والاماكن اي 
مو بھا. 

كان الظلام بط على شة بيعه . إنها ساعة استاقي قراية بعض الكحب التعلقة بألهنة ولا کان موظفاً ني ملاك 
داثرة دراسة السوق في [حدى الؤسسات الاليةء فقد كان يقرا اكير والمديد عن هنا للرضو ع في آن واحد دائماً ویعاق 
کیا على عايقراً. وان جاك د . بشعر بأنه هو الذي صنع نجاحه في مهتته يقد أثار اعام أحد بياب عله الأساميون 
بعتكره ا-خصاقص الشاسية إكحدى القضايا امرذجية لشررعه . جاك د . شخص طم ومرتب ویسرف کیف کیمع؛ عددما 
ججب» الساصر اللازمة ء لكي يدافع عن أحد المشاريع . 

کانت له في مدينة أورئي « وساله » حكر الكان الذي وتف فيه ساره . م يكن ينظ حر الاحمراعات هائفية 
لكي عشظ سن غير جهد الاقام الأساسية التي يستخدمها . وبياضحه الفضلة في ذلك اين ؛ تلم اللغة الإإطالية . ركان 
الاعسقاد يسود اسه أن القكن من لفات آجنيية كم بالنجاح للهي في آشق السام ۹۹4۲ . لذا ذحب اينه اليكر إلى 
إنكاشا ليلم اللسائيات . ركان يدا : إا ذاكرة يعرف بنضلها . ولكي تحفظ عليك أن تاوس . وعدا هو من الجاع ل 

رب مسترض يقرل : إن هذا تجاوز لحد في الضخط ووضم القيود عل القاكرة» وهو تنظم مخال 
«وضاغط » . بل عفی العکس : إنه العطلم ا لهجي التظم» وإرادة «الاستفادة » من کل شيء؛ من غور 
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إضاعة آي شيء يكن الافادة منه » وسرعان ما يصبح هذا كله طرازاً حياتباً وطبيعة ثاتية . وستنقذك هذه 
الأمور ما جحدثه النسيات من قلق ومن الشك والترددء وا تنقذك من الاحباط الاجم عن الشعور «بعدم 
تذكر شيء»ء ومن الانزواء في التماية » بعيداً عن كل شيء. 

إن مثال جاك د . الوارد أعلاه يرز مكانة الذأكرة_ الدجاح في الياة اليوم » والروح التي تحرّض 
على تفعحها . وليس المقصود أن يكتسب المرء العارف وان يستثمرها بلا تبصر . فالقضية في نظر جاك د . 
وآسرته قضية ميداًء رهم يتساءلون دوماً عن الشروط التي يجب التوفيق بيا ء اليعمكن الألاد من حفظ 
الدروسء ولتكون المراجعات فعالة . ولدي بروج من السيناء يححدثوت عن انطياعاچم . رفي ناي 
العطلة » يسترجسون د كرياتم باحتصار . ويرف الرع أن الاتصال بالآخرين عمل من أعمال الذاكرى 
لکن آيضاً خحطوة إضافية باتجاه تعريز هوه الذاتية . إذأً لسحقيق نجاح مؤكد عاماً : ميب معرفة الريد : 
وألشعور بالزيد » والندرب ء ومواجهة المواقف الجديدة أوالرهافات» والتوصل داقماً إلى الزيد من 
الاستقادل . 


ھک الذأكرة 


معروفة هي نقاط الاعتراض والتشتيد التي بوجهها الكاتب والمفكر الفرنسي مونتينيه إلى تعلم جص 
الذاكرة بالحصة الكبي فهر يقرل: «إنا لانسل إلا على حشو الذاكرةء وندع الأدراك والشعور 
مأویین » . لکنه م رف قط وجوب تغذية هذا الإدراك بالعارف النتقاة بعناية : « يطرف النحل على 
الزور هنا وهناك ء ويصتع منبا العسل» وهو عسفه الناص به: ولم يعد صعتراً ولامردقوشاً» . 

إن المقل » بل رالقلب أيضاًء يعاجان » في الواقعء إلى العذاءء لزيادة السهولة الفكرية واساسية : 

فالسهولة الفكرية ضرورية لفهم وإدراك أسرع » ولتحديد مواقع الأحداث والملومات تحديد)ً 
أفضل»› ويز بين الجوهري والثانوي » ولمع آرإء مشتة ء وللاستتاد إلى المارف للكسبة. 

الجساسية : إت النفس التحررة من قیږد التعلم المستمر » وسن السعي ادام وراه معلومات 
لا تکتسب أبداً» وتیقی داتماً مار تساؤل وإعادة نظر» تصبح بفضل هذا نفساً حرة في ستيار انفعالات 
اياراً أقضل» بخية انطلاق عخيلتبا لتذوق الأعمال الأدبية والشمر والسيثا والقتون عامة. 

إن المسير تمو النجاح» لايد له من استخدام الفكر استخداماً عقلديا. 

وخحيط اداية : هو التنظم والنطق . فما أغرر الفائدة منيما لفرؤية الوأضحة » وللتمكن من الاعتداء 
لپا ! إن الوصول السهلى واأسريع إلى ماييحث الرء عئه ضمان للفاعلية . والعفكير المہجي النظمء E‏ 
عام فرضوي » تلط فيه ا ابل بالتابل : ريتصف بغزارة فاتقة من العلومات والاغرأءات ء هو الرإيح أكار 


¥ 


من آي رقت مضي . والعقلاتية اليومية تيدأ في المدريسة بترتيب الدر ج في الصف وتتراصل في التب .. 
وتر اف الد جائ المضرة اة ۔ ففي القبو مغلا دث اعبار حاسم : هل كنك العثور بسهولة عل 
شی ضروري» أن ضع بداد عل لقعا الطلویب می غی أت تضيح وقتك » وتفر ج مناك الأعصاب ؟. 


فالأسلوب والتنظم والخطق هي العرامل التي تضمن أفضلل سهولة في مواجهة عختلف الضخوط التي 
يقرضها الزمن والأحداث . والأشخاص العروفر بتتظيمهمء ء هم أول السائرين قي طريق النجاح . ذلك أن 
الذاكرة» كي تحمل جيداً وتصبح ورقة راة ء تحاج إلى عقلاية مكملة . ر يدقة أكار ء تتطلب بذل جهد 
في التصنيف ء والعسلسل والتدر ج . وكذلك الحال أيضاً بخصرص طريقة ترنيب المكتبة وي شيء آحر قي 
لزل . وکن › بالتا کید آت یصر الرء على حلط اال بالتابل ثم يفعخر بيذ بعد ذلك . ویعضهم ٤‏ ای 
الحقيقة ء قد يعارون في ذا الركام على ضالتيم المدشودة » والفضل في هذا لذاكرعم» لكن ياله عن جهاد 
يیذلونه وتحد يواجهونه ! ومن الثابت أيضاً أن الكعب كقواریر امؤونة > یکن ترتیہا على غو محنامق مفيد 
حسب احتيار صاحيها. فهو الذي يقرض متطقه» وهو يتسج خيوط شيكته» وهي من مفاتيج 
الذاكرة س النجاح ففمة سواد بمكن ترقيما سحسب السنين (القدم) » أو النوح » أو تارج صتمها» أو نوعية 
حيط التكريات الرتبط بها . وتصتف الكتب حسب موإضيعها وموادها؛ وحسب مؤلفيهاء أو في 
جموعاث حسب استخداماها الحاصة » أو ء بكل يساطة» -حسب موقعها قي مو ع الرفوف الخصصة 
لشراء الك أطديدة . 


إن الفظ في لذا كرةء» هو اتیخدام سان المج » والحصرف بعقلانية . اوهد ابول ق 
التصتيف هو أول أركان الذاكرة.. الشجاح : وهو أبسط الطراثق ... وأكار ما يجهله أيضاً الداعون إلى 
الفوضى . ومقتاح الفاعلية هو وجرد ملف لكل شيء . يعترف زيخ زيغلار ء وهو من أكبر التجار في العام » 
في أحد كيه » ومن الأ كار رواجاً في الولايات الحسدة» بأنهء تجاه رنه » لديه كل شيء في متناو يده» 
ویسرف کل شيء عن مؤسسته » ولدیه باخحصار» ملف کامل کان یرید إلى حد کییر فرص جاحه . وقد 
أيدى اللاحظة نفسها رب عمل كير هو دافيد أوجيلفي › الذي دعل جال إلاعلان وعمره ١‏ £ عاماًء 
وهو اليوم ق عقدعة أصحاب وكالات الاعلان قي العام : «عندما يصادف الرء أحد أباب الصتاعة 
الطزاطية للمرة اليل »> فإت النجاح مرهون ببوعية الف الوضو ع يدقة مسناهية , إذ جب إن تعرف عن 
الوضو ع أ كار تما يعرفه عادثك» وتتصرف على خو لا تخونك فيه الذاكرة ؤا تقع ني الأحطاء» . إن هذه 
الشهادة ليست نادرة. قفي الامال خد اإالذاكرة فة القدرة : : فهي منج السفطة . وأمتلاك ععلومات 

في الوقت التاسب ورقة رإبحة حاسمة لااقناع والالزام . وحلفى هذه الذاكرة .الجاع »> يقف العمل الاد 
الدووب : ملشابت محبنفة جیدا وحستة اهيز » وتو کب أحداث الساعة يدا . 


غير أن العقلانية ليست مسألة تصتيف وإاتباع نيج معن فحسب . فحعى وإن كان الجهد الذي 
تبذله القاكرة بيدأ بمريد سن الدقة والتظم » فإته يصب يعد ذلك متاسبة هاثلة لريادة القدرة على الفييز 


A 


بشکل أفضل . وني الواقع ء إن إرادة الذاكرة تدانا عالم كر أفضل افتقاء رأقدر على البناء . رعكذا تنقدم 
بإیقاع عناص جديدة الها فی طاق درا کنا . 

کل شيء دفعنا ايوم نو شيء من الفوضى والضموض: قدمة تباین العلومات واححلافها» وتكاثر 
غريب من الأعداث اخباطة والحشابكة (القراصل الإعلاتية أصبحت من الآن فصاعدا رة مسظم الأنلام 
والبت الالفريوني ) ء وزيادة اماس بالا رین ؛ واللقاءات والانجياعاتث التي تتواصلل حالطة ا ابی بألدابل » 
وقرايات لعداصر عواضيع االات : وکسب وات ف هشه الظروف ۽ تصبح القدرة على تمييز والغث من 
السمين) وة رأة لک ضمأنة ضد سطحية العارف وانچرافها وسذه القدرة من فاعلية الاقام ء ومن 
البناء العقلى الممتاز » مرقبطة بالذاكرة اشفاعاً أو الحفاضاً : 

اقفاعة ل قدا على ييز ماهو جديد ترداد سهولة بقدر ماتكون رژيتنا رأاضحة»› 
واستعدادنا آقوی على الاكتساب من موضو ع معين . 

وافخفاضا: لا العلومة الجديدة » إن كانت مسجلة تسجيلا محا فعجد یلا و إلا 
ليفظهاء ثم لتجديد نشاطها بعد ذلك . 

إن الذأكرة والفييز أو التبصر صنوان لا يقعرقان : فالتغكير يعني إضافة شيء ما» هو في الوقت تفسه 
إدراك ماا سبتاه ودج عنصر جديد . والفعالية ألهنية رقف ؛ إلى محد كيرء» على الاسحصداد 
لاسعخلاص ديد الذي ني يعرف من القديم العروف . وا#يير والذاكرة عنصر! عقلانية إضافيان في تحدمة 
التجاح » لا لحما من دور يومي في كل اتصال بالآحرين . والهييز والعذكر ء يعنيان القيام بتصفية من أجل 
اتيار أجود تاج شخمي . 

مثال : إن استٹار اوقت أو أستخدآمه جیا » شط صضروري للنجاح . فالعروفے جیدا ان ارء 
ا پری الوقت یر في ناء احديث مع يعض الئاس « ارين » » اعم پسیگرن إلى هدافا وغاياتا » وإذا 
ما استرمانا في معاشرتهم » فتساهم غالباً في ضياعنا . والعلاج هو أن نير أنغستا بعد نباية أي حديث 
اني على تسجيل العتاصر الديدة الكتسبة وترقيمها : معلومات » قرارات » مشاريع ۽ ملاحفلات , فعندما 
ترم ھاو م ام سن زوء فلت ایال تیا من کرات بلع رر ۰ ۰ کلمةء آي جو ٣.‏ 


رة مكتوية . اذا يبق منپا مما ي يستحق العسجيل ؟ جانا بطع جل او کلمات أو أرقام. وهذه 
القدرة على اللحتيار بعاد تصقبة الملومات» أمر جوهري ينيقي العقرد به : لأنه مأمن ذاكرة فعاله من غير 
قيرز اتتقان . 


همكذا تؤدي إرادة التذكر إلى تطوير فكر أكثر اصطفائية ومتانة. ويالدشديد على آن نفصل في 
سحیالتا بن ما غدضح له ( ترثرة الأخرين» وتفصح الخطباءء والغيلم المطول »> وخرو ج کاتب عن الوضو ع) 
وبرن ما تريد الااحتفاظ به ودجه في معارفاء نصبح مرغمين على فرز المسلومات كي غفظ بعضها على نحو 
آفضل ؛ ونتيح هكذا ردا إضافياً من العقلانية » التي هي مصدر تجاح . 


۹ 


« الساعات الغنية جداً» في حياة الإنسان 


الحياة» هي أن نتبين الإثارات الممتعة » ون سيب وجودساء؛ وهي أن نتيين أيضاً الاثارات المعادية 
والہرب نبا » وکا يقول فليكس فينون : «إنها معضلة خداعة » متعددة الأشكال » تتجدد في كل لعظة من 
الزمن » » وتعمل الذاكرة بالدرجة الأول حسب نتائج هذا المييز. وليس من السهلء في البيئة التتافرة 
اة الحيطة بناء أن نرك ذاكرتا على ما صله إلينا قعلاً مر من الأمور . وإن كتاباً يبلغ مته مبلغاً يسيطاً 
من الال يستحق أيضاً أن يشترى ويقراً على سبيل أن قكرة واحدة تستخلصها مته وتحفظها وتطبقها قد 
تخر حاتف . 


يقول الكاتي الفرنسي الكبير غوستاف قلوير : «إن أعمق طريقة لاإحساس بشيء ما هي معاناة 
الام منه» . وإذا كانت الذاكرة هي المقصودة بهذه المعاناةء فلن يشك أحد في كلام قلوبير . وما ركد 
هذاء أننا نكون أكار إحساساً بأمية الناكرة عندما تام من إخفاقها . وليس هذا على صعيد الور 
العمفية فحسب : كنسيات معلومة نتوخاهاء أوإضاعة مفاتيح لناء أو نسيان تقصيل وصاتا في قراءة 
سريعة » بل الأ كار من ذلك أيضاً» مامحدث في الذحن الحساس» عندما يلف النسيان » حظة من الاضي 
الذي يروه لتا آحدهم . لذا قد جخطر لتا أن لاتثيت في أذهانتا بعض الانفعالات التي يعمكن الآحرون من 
تذكيرنا يها مع فلك . غير أن اليط قد انقطع : فالرء يعذكر انطباعاً ماء ولديه ذاكرة غامضة عن 
الأحداث» لكن لاعمق فیا . 


اشر امؤكد» أن الذاكرة تقوم بعمل على حو اتقاي على صعيد العاطفة (الانفعالات ) . فيعض 
الأشخاص يدون أكار وأغنى احساساً من سواهم : شهم يتمكنون من تذكر انقعالات الأاضي» ويعرفون 
أفضل من غيرهم» أن يعيشوا ثافية ماعرفوه وأحسوا به سايقاًء وأن ياوا ذلك مع الآخرين . فعيش 
يوماك أو حاضرك بنجاح» يعني أيضا الفتع بزادك الحساس الغني بالذكريات والاغتراف منه» کا قشاء» 
كار المشاهد جالاً , والنجاح في الياة ء يسني امتلاك هذا العنصر المكمل من الانفعالات الدفينة والتي 
أعاد ها مكاتتبا سحر الذأكرة . 

لكن يجب ألا يصيبنا الغرور : فالذاكرة تتلاشى إن لر رض . والساسية تفسها أيضاً لاقف 
موقف اللاسالاة قباه عاييديه الرء من ههام با . وإن الوقت الكافي لاسترجاع الذكريات بكليتماء حتى 
الأنوات والروائح والضوضاءء يعني الوصول إلى أكار أمور الرء ذاتية » أو أكارها شخصية . فالناكرة غذاء 
الحلمء وتقطة اتطلاق التأملات ‏ وماالأشفار واللقاءات والكيب والحفلات والأمياد : إلا أرقات كتية من 
اأاضي قد تسعسحق أن يسترجعها ألرء ويتذكرها. 

ولکي تکون هذه المواقض مفيدة للمرء جب مايلى : 


Y 


أن يكون قد تحقتق دج امشاعر الدقيقة والتنوعة في ذاكرته هنذ عه قريب . 

أن صم ذه الأرتات من إعادة العذكر الدة والأعية اللازمعان . فا خساسية تدمو : والذاكرة 
ليست بعيدة عن ذلك طيعاًء بل على اة بمشرو ع الحفظ . ودر مايكون الانطباع قربأ يزداد ماعلى 
الذاكرة من العسل. 

مل تتکر اول رحلة إلى الیرنان مثلاً» وهل تفکر فیا کدرا ؟ كيف كانت الأئوان ولروائح ناك 
رأصرات تكسر الأشواج حول الركب الذي كان ينقلك کل صباح من جربرة ل آخری 1 لقد مضى الزن ؛ 
لكن مازال هذا مخصك وملك يديك قليلدً. وقد بتاح لك لزید منه لو كنت قد أطلت الوتوف عنده كار 
ما فلت : فلداكرة تعرف أيضاً كيف تكشف أسزر الانفعالات اخفية وغقق استمرارها . وجب أيضاً 
أن نتعلم كيف تعيش أكارء وناتقط الزيد من العاني » وتعمل حواسناء في حين أننا خحاضعون لشغط 
غامض من كل أنواع الموافز . إن قرابة رواية لفرانسواز ساغان ثلا » تعني اغنام الفرصة» حب الجذابتا 
الشخصي» لكي نرى وس آر تلمس بعض الأشياء الراردة في الرواية . وزت التردد إلى ملعب ماء لا يعني 
مايعة العاب الكرات قحسب» ولا حساب الألعاب وشات الجزاء فحسب : فاللعب مثا له ألواته 
رج رضرضاق في الام التي تقام فيبا اليايات الكبرى المعروضة كرية على من جاورا يميشون شيعا أكار 
من مباراة أو أكار من موابجهة . وحراستا الحمس » هي أفضل حليف لذاكرتا إذا مأغيناها جیدا وجعاناها 
متاهبة العمل. 

إن إلقيام بيرلة في السيارةء طريلة نوعاً ماومئية تشكل أيضاً مخرناً للصور » وريرةاجاً ماونا 
للمناطق التي تم اجتيازما . والناكرة بعد ذلك ء قى كياح الأشياء التي عاشها ال : غهلا النجاح يخحم 
عن املك القاتي ها ل يكن سوى بعض انطياعات مباشة وفريدة . رتقرم الاكرة بعلل إعادة الالطاع : 
وفي هذا المنسى ترفدتا باتفعال إضاقي . 


حليف التدريب المستمر 


منذ أن صدر في تموز ١۹۷١ء‏ فانون مدد الاسعخدامات والمارسات » في الحدريب الستمر ء قي 
فرنساء أصبح هذا التدريب في الوقت نفسه ضرورة ورغبة في قظر عد كير من يتقاضون أجراً. وأكار 
الوسسات تغوقاً تول الندريب ية حساسة ؛ وترداد الترقعات دقة وانعقاتية باسعمرار على هذا الصعيد . 
فإحدى المرسسات العاملة في حقل الالكترون تمق غر ۰ من مل اجورها على تدریب علاصر 
ملاکها. والعام کله سار ق هذا الطريق . أما المؤسسات الي أبطأت في استيعاب أهية هذا التدريب 
وأضفه» فقد تأحرت حنى أدركت أنه لم يعد بوسعها الامحمرار في السمل اعتادا على مااكسيته سابقاً. 
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فالتدريب المسحمر أصيح» بعد ذلك الطريق الذي يُجبّر على سلوكه من عليمم أن يتكيفوا مع عملهمء 
تمن عمدفون إلى الحصول على ترقية هامة » ومن يريدون السقر إلى الخارج » وانشاء مشرو ع ماأو تغيدر جال 
تشاطهم . إن كل متعطف في جال الالحتصاص جبب أن يخضع للبحث وجب آن يودي غالبا باستمرار 
إلى تشخيص مفاده : حن نفسك وتدرب وتعلم أصول ميادئ العمل على مثل هذا الصعيد أو ثل 
هذا العشاط . 

يعضح أن التدريب فرصة لليالغين » لكنه أيضاً اختيار متفاوت الصعوبة . وكل مافيه يزه عن 
المدرسة وعن ا جامعة : مضمون دريس والقعلي معدل الدروس » أغاط النام وأساليب الدريين . غير أن 
الجهد الذي بيده الحدرب للاستيعاب يصبح ثانية اهعاماً يتكر بالأام الدرسية . والشكل التقليدي 
جلسات التدريب المسجمر أصبح الآن من جملة العادات : جموعة من ۸س ١١‏ شخصا تمم من يومین 
إلى حمسة أيام» وبرناج مفصل؛ وموضو ع عدد» وعاضر متخصص» وقليل من النظريات» ولا سيا 
المأرسةء ودزاسات ليعض إلالات » وعمل جماعي . ولجمالاء يقي لدى الرء احساس بالاسفاهة عن 
فرصة متميزة ۽ غير أنه يشر أنه قد رجع ليا نحو الورى رتختلف درجة رضاه زيادة ونقصاناً إزاء هذا 
التراجح لأنه تراجع سطحي غالياً وسريع » ولا يكيف دائماً مم ما كان متوقعاً . والتدريب المستمر لا يسلم 
من النقدء على غرار اهاز التعليمي . 

امروف آن إحدى النقاط الحساسة في التدريب السعمر تتعلق بنجاح التحول » في المارسات 
اليومية » وا فاه » والتصائح: وما يتعلمه الرء في ما ينغذه من أعمال قي اجات التدريبة . والتعليق القادر 
على زعزعة الأساس الراسخ لكل مشرو ع للتدريب يتلحخص بالكلمات العالية : 

«إنه مشر الاهتام» لكن ماإن يدل الره في وتية العمل اليرمي » حتى يسى كل شيء تعلمهء 
ویستانف ما اعتاد عليه قل التدريب » . 

الحقيقة أن التدريب المستمرء لاتعخلله دروس › ولا مراجعة ء فالغرين ( أو الدورة ) ذاته يتركز فيه 
غالباً على بضعة أيام . وا جمد البالغ فيه ما كان بده على مقاعد الرسة: كلدرس الذي قتبعه ارين > 
وحضو ع التلميذ لراقية ترغمه على مراجعة دروسه بانتظام . والتتيجة : أن البائ لاييدي أيداً إهعاماً 
بالذاكرة ولا يفكر فيا . ومع ذلك ء فهي تحث ويُحَرض على الدوام » حعى لو استخدمت في أحيان كثيق 
استخداساً سيا ء سنوى في اققصيل القادمة. 

يسر كل شيءء في ألواقع » كا لو أن الذاكرة تقبع حلف حجاب . وق التدريب » تعطى الميرة 
للعملل الجماعي » ردراسة اخالة . ويعقل الحدرب انتقالاً قاسياً من مشاغله اليومية الدائمة إلى هدف 
جديد» رعو المدف من التدريب نفسهء الذي تحاف درجة رغيته فيه زهادة أر نقصاا . فة مسألة مركربة 
تطرح نفسها: كيف تى الفائدة من هذا التدهب ؟ وتقحّم الذاكرة بقرة في الإإجابات عن هذا 
السوال . يقول الكاتب القرنسي مارسیل بروست في کتابه «غا عن الزن الضائم» : «حناك القليل 
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من حالات النجاح السهل» أا حالات الفشل فحامة » . إذا كان التسيب حقاً أحد شروط النجاح 
اليوم » فإ تعقيب الكاتبه يتطبق» حقيقة » على الكثير من الدورات التدريية > ويعترفب مسظم المشاركين 
قاثلون : «يبقى من هذه الدورات الحدريبية حائماً شيء ماء لكن جب ألا نترقع متها أكار من الام » . 

الشاركة في دورة تدريسية » تعيد كل يافع إل وأقع أغمية الذاكرة الراحة . ومكن للذاكرة القرية آن 
قق اللجاح في الدورة . والرغية قي النفظ وإعمال الذأكرة سيتحكمان مجمرعة العصرقات كلهاء 
السابعة للدوة والرافقة ها والآتية بعدها . وهنا يكمن مفتاح اليجاح . إذ غيب الانطلاق من فكرة المع 
ب (ذاكرة نتيجة ) للعوصل مثا إلى قكرة (ذاكرة س موقف) . والعدريب الستمر فرصة مئاسبة يجب 
انتہأزعاً لقيآس مدى الفائدة سنه . 

الرغية في ا قظ » تعبي اسحخدام جهاز ملام مكيف : فليس نة ماتتوقعه من الذاكرة > إا هناك 
القيام بكل مايازم لجعلها في أفضل حال من أحواها . فالذاكرة لاکن عرفا وإذا اکتشفت أن ذاكرتلف 
تخونلك» فهذاء في الواقع» اععراف منك بأآنك م تفع ماكان عليك أن تفعله لظ . 
ررالذاكرة_ النجاح) خعطلة استراتيجية : فهتاك خحطة للمعركة يضعها السلوك رالتصفات » وأعبال 
متعددة الوجوه والاشكال ؛ تيقظ جي واناه . إا عملية تخصيب تضمن: رش ابذورء وتقاطع 
العلومآت : ثم جني اشصول . وق حلا انی › سل (الذاكرة س النجام) هي شط اجاج والتوفيق ۔ 

يفقد التدريب جوعره ؛ من غير اتجاه حر تثبيت ألعلومات في الذاكرة. وقد عرف كثرر من الاس 
اتبعوا دورات» غير آم مروا عليبا مرور الكرام. لأنهم كانوا غير مستعدين» وغير مؤهلين» وغير 
« استراتيجهون» . زكائت الأمور تلامسسهم مسا طفيفاً » هذا إذا لي يرفضوها . وكاتوا جنفقرن في المدرسة 
بدرجات متفاوتة في فن الاسترعاب وألغثل . وقي العدريب الستمر» كارا غروك جائبون ادف التوي » سن 
غير أن يقيضوا عليه . هكذا يحض أن الذاكرة عند اليافع» هي الرغية أو إرادة اسحخدام الذاكرة ء أو إتفاء 
هله الإرادة . 


مفتاح الكفاءات 


إنه زمن السعي وراء الامتياز . ففي كلل مكان يعاد النظر في احتيار الأعداف الشل . وبجب آن تعمل 
ماهو أكار وأنضلء وبطريقة مغايرة وجديدة وختلفة . هكذا يطلب التفوق في كل شيء . لقد عاد التاس 
للم السير واحدث ف الماتف والتفارض والقيادة وتفادي اركاب أي تقص أو خحطاً . وا#تع ميزة شامفة 
مر أجباري . فاواحر هذا القرن لاتدعنا وشاتنا . ولاجال إل إضاعة الرقت . فالنافسة قائمة لبذكنا 
بالنظام . يقول الشاعر الرسام الفرنسي هدري ميشو في مؤلفه «اكوادور» ما بل : «الويل لن يكتفي 
بالقليل » ؛ وبعد بضمة عقود ايشا يضية فالا : ٭ کے شخص لا یساعد عنی ے يني فهو : صر » . 
ركان هذا القول قاسياً وسعاصراً . 
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إن قول الرياضين : «اأعمل عملا متقداً» » ر يعد قحم ا عایپم ۔ ففې الال الکیری غعولت 
الاجتاعات إل مواجهات ها خحطوربا الكيية . و يعد الكلام و نطاب مسالة ۽ بسيطة »> تمرير عة 
كتاج إل تروع » يكاد يكون حرفة قائمة بذاعها . وإمتلاك ذاكرة قوية تصفه دائما عناصر اللاك المسؤولة 
بورقة رأة حاسعة ء وهذه الوقة عل ستوی لاع کرة اضرب ملا هي مروئته البدنية العالية 
أو جا صيته في استهلال ضرب الكرة . ون قراءة سريعة للف ماواستيعاب هيع معطيات إحدى المسائل : 
ما فعا كفاعات مثلى لدفع خاكرة لاتخطى إل العمل. 

الأدراسة » ولا سيما الحفظ : لم تعد اا جس الوحيد للعلميذ » الذي يواجه المسابقات أو الفحوص . 
وسوء الطالع » هو أن المدرسة عندما ميل إلى افساح جال أضيق للقحرص الشكلية والتصنيفات › وبكلمة 
موجرة إلى الامعحانات فإن الانتقاء» يصبح كار صعوبة عند أحتيار عتاصر جديدة للممل في المشاريم 
وامؤسسات رالوظائف المامة . إذ تعود الرواكر والاحبارات والسابقات إلى الولجهة» فالمقايلة الي شجرى 
لخدام طالب العمل » عندما يكون هداك الكثر من التقدمين » تصبح أشبه بلجنة فاحصة معشددة 
متها بحديث ودي . لقد استحادت الذاكرة مكاتتها . ويا خا من سخرية » ل طائب العمل البالغ نسي » مذ 
زمن طويلء عادة الفط ضمن مدة علردة € لو أنه في مسابقة للحفظ عن ظهر قلب» أو أمام 

ا 

و عة چ لأریاش يات » أو فحص للات الاجتيية . وحفظ قصيدة من الشحر يشير الیرم نشور کور عن 
الأعل الذين يكتفون بالإشراف على نشاط أبنائهم ارتالاً . لقد عرف الرء عن (الذاكرة__الكفاءةع : 
والقدرة « اخناسبة ¿ عى إشفظ وأكخرين والاستدكار وة من المأرف ف حینها »> ي مع ذلك مات 
للشجاح ۔ 

إن الحظ عاف القادرينء قي مقابلة أو عادةء على الاستشهاد با حفظره من بعض الوقائع 
والتجارب والطرف من الذاكرة . وليو كار من أي وقت مضى»› برسي آجتمع آسس حکمه عل إ[مکانات 
شخص مين » من تعلال استعداده للإجابة عن كل شيء مم ذكره الاقام الداعمة» والأدلة الدامغة . أا 
في الاتعخابات » مثلاًء فإن الجة التي تصيب ادف هي ماتقدمه الذاكرة : وليحذر ريل السياسة 
الذي يعردد أو عنطئ في ذكر قسية معوية» أو تاريخ سنوي » أو واقعة من الوقائع ! فسيكون مظلهره مظهر 
من «لا يعرف ماعیده» , ف رالد كرة.. الكفاءة) هي مسدر مصداقية » ودليل كقاعة وجد > فالسیول 
الذي أشتهر بعرفة مافي مشروعه أو مؤسسته » يمكن أن يسند إليه القيام بجهمة جسيمة» إة أن بخفق فبا . 
وھا پؤسف له آن شخصاً اس ذا صقات جيدة غالا ماييدو» مع ذلك» جردا متها عندما يدل 
جاداة حادة. 

وهىكذا غد أن هذا ادير التجاري مثلاً : [ضافة إلى ما يبدو عليه من حيوية » فإذا كان معاونوه مرون 
به ت شخما وله نے » في عمل من أعمالهء هذا انه یعرش جميع الزن ؛ ویذکر مع ماقیل له ف 
لقاعاته السابقةء وجفظ بياتات الأسعارء» ويتذكر ثائية » من غير صعوة» معظم الأرامر التي وزعها على 
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قرو ع عمؤسسته قي أثتاء جولته الاير . ومن یطون به یقولون إنه «دماغ کبیر» . بهو إضافة إل ذلك 
مولع بكرة القدم» يعرف آسماء اللاعيين جيعاً » وما طراً من أحدات في المباريات الريسة . وغو مدهش ۽ 
يقرا دائماً » ویراجع ما قرا من غبر شعوو بأنه براجع ء ویتعلم بلا آي جهد کأنه یتسلی . وليس هذا معجرة . 
فالذاكرة تنمي كفاعاته بالدريب والتكرار . ولكي يحفظ » عليه أن يتأثر بالأور التي ججب عليه حفظها . 


تتحقق ظروف 3 پعشخیل مامش ر الاستعادةء نکر ما سیق قله »۽ التي جعلت 
الطليية : فهي تساعد الوتلفين والدرسين كا تساعد الطاب لي رسيم أ ن کویا مرد 
دا کرة تعر رف تبعلتا نعذكر » ون نرى جموعة صور عاللية » اسم صاحب وجه نسیناه . 


وذأكرة الاستسعادة هذه قعجل عل عدة مستویات . 
مثا : 


## جات بول كررديبه ء الفائز في تصبفيات اللعبة الحلقرة الشهرة قي رتا « الاقام ولطروف » » قد برع في فن التحكم ب : 
١‏ كلمة» التي تزيد كل منبا على ۷ أحرف والوجودة فيي معجم «لاروس الصغرر الأصور 4 . وقاد ابدكر طريقة قسممى 
«معالجات مصاقة » وشرحها ضمن دلیل یقح شی ۷١٠۰‏ صفحة» سني «دلیل الاقام والروف »> بعدقه : جب حفظ 
الكلمات كاقة عن ظهر قلب . ورم تقاتته عنی الا بطر إلا على ١ ۰ ١‏ ۲ كلة سيطرة قامة . إذ يأ كقاعدة أو أساس له 
كلمة مؤلفة من ۷ احرف محفظها عيبا » يصيغ انطلاقاً ما كلمات جديدة» بان ضيف ليبا رقا امتا أو حرا صوتاً ٤‏ 
آوالالتين معا. ثم توصل من لال الجتاس التصحفي روهو كلمة يدل قي حريفها لمكرن كلمة جديدة مال : 
قمر س رقم سے ریق سہ مقر ۔..) پل امول على کلمات جديدة . ومن خلال إضافة حرف أر حرفن إل كلمة تالف 
من سبعة أحرف ونير مياقع هذه الأحرف لعصل على عدد كيير من الكطمات ...فط 


إت تطوير المعلوماتية المكروية (اليكروانفورماتيك) أصبح يهم معظم علاكات الرظغين 
والسعخدمين . وما عدا الخوف من «املامس » (أي الأزرار أر وللفاتيح ) » أي اخوف الذي تلف حسب 
الأشخاص» فان دی اشا کل الأشاسية ف بض موففي لش رکا تنوقفب عل ذاکرة الاستحادة . 
وعل هذا الصعيدء ء إن التقدير غير الصحيح للخصائص) قد يسبيخ إلى ضرورة تطوير وظيفة تاشر 
يالسلوماتية -حتباً 
اعت جاكلين ل دوة مكقة ي ادرب عل اة واكم ء م رجهت فى رر عملا اقات اذزز 
ا تملمعه . اکتشفت» سن الدروس الل » آنه كان عليها تسجيل عدد كبر من الاصطلاحات ورمون » والاجراءات 
والاارات ۔ وذکرت آنه کان في برعا مجموعتهاء من کان ييدو علين أن حقظن کل ٿيء من سيوع لآعر» آنا الواقي کن 
خبط خبط شرام ۽ وافلوای کن یظهرت » سريعاً جداء غير قادرات على الفط »> كاتنت نتائجهن توف على مساعدة 
بعض الرملاء هن . وني البداية شعرت بحعرضها للقشل : ل هناك متاقسة قوية قائمة بين أفراد الجمرعة بيا لاجرو أحد 
فملاً على إثارة مسألة الذاكرة . وكانت شرو ح النرين والكتب الوجيزة رأضحة ؛ ركذلك الماعين والأدلةء غير آن اتسين 
ل الدورة كاتا سرن ما تعلموه ويي من ذاكرتيم من بجاسة أأعرى. ركان بعض اللصسيين الذين يدا مين عزمهم» يعزون 
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ذئك إل الال ریسقدوبا. فالذاكرة المادة الني تسمتع بها الآلة كانت تبحدى الذاكرة اليشرية ونقاط ضعفها . والعلوماتية 
الرجيدة في الآلة لا تدم تدرا اهاللة 1لا أن موزون على حد أدفى من الذاكرة اللازبة لاتعامل مح أساليب أزرار المشفيل . 

تكرت جا کلین ل . آنذاك ء آنا عتدما كانت قي المهد» ل تكن مبرزة في اللخات الأجنبية» على عكس يحض 
الطلااب الارين الذين كان يبدو علبيم الإزقياح منذ الدروس الأول . وخشيتها أن تىكرر هذه الدجرية تفسها مع العلوماتيةء 
فرضت عل نفسها يعض تاين تكرار الرموز اللا -حفظها. وشياً فشي شات حيتذاك آنا بدأت ني الفود . 
بأصبحت ر الذاكرة_الكغاءة ) يالدسبة ها حقيقة ٠‏ فالنجاح» هو آث تعرف کی تسل .ل 


هدا هو عمل الشاكرة : أن يعرف امرء يوماً كيف يعمل آي ڻيءَ جديد» من غر أن يطل 
التفکیر › ومن غیر تردد . «الاآنء اتا اعرف اطا أصتم» وساتس ٹائية عندما أرید » : والكفاءة متوقفة 
على الرغية الردوجة في العرفة والعمل . وسترى قيما بعد أن (الذاكرة__الكفاءة) هي ذاكرة دؤوب وحادة 
ودقيقة في العمل . جب تنفية قالب على غرار مايفعله الات ... وقد يكون احبر صلباً وحمل الكثير 
من الفاجات . والذاكرة رهن بالعمل . والكقاءة لاتأق إلا مع الزمن والفكرار رالصير . 

لكن كل شيء ججري اليوم بسرعة كيمة . ولايقيل المرء» أو لايخصص مايكقي من الزمن للاختبار 
والراجعة . وأا يبغي ناحا جاهراً (الفعاح في اليد). ولكن الذاكرة اليشرية لاتقر احا جاه 
كمجموعات التركيب (وهي جموعات من الأرائل الغككة المرفقة مخطط لعيسير تركيا) ! وف عالم 
تسده الأطماع القوية والاستبلاك الرتفع» ليس من السهل الإشارة إلى مدى العصاق الذاكرة مراقف 
وسداقب تقعضي الكثر أو القليل من العضحية وهي : العشيث ‏ الابرة ء التواضع» التفاي . 


جو استقلال ذاتي أفضل 


مامن نجاح مکن يلا ڃال هام من اسعقلال ذا . وأضرإر التبعية معروفة : فهي عجر عن الصراع 
ضد آليات اسرد » ومبائغة في احافظة الالجتاعية ر نرعة التقيّد بالأعراف المقررة) » والمجر عن القاسك 
وعن الجرآة على قول لا ء وضعف الشخصية » والتراجح مام ان . وعلى صسيد آحر ء» إن معا كسة التيعية 
معاكسة مطلقة ومنظمة رجيع أشكال المامشية تتفت على توقع مساوئ الرفض وتيعد عن إمكانات 
النجاح الالجتاعي وللهتي . فيي ارد وا ضوع جال للاستقلال الذاتي المهوم جيداً. ويعطلب الجاح 
إرادة الانقعاح على العام » اتقتاسحا مقعرتا باتسكاسات الاسقلدل . 

ترسخ الأنا عندما يدعمها الوسط الحيط بيا » لكن السعي وراء التفرد ميا من العطرف . وفي 
العركة الذرلية بين تعزيز الشعور بالتبعية » والببحت عن اهيز أو التفرد > يكون للذاكرة كلمتهاء فهي اغرك 
الشاي قي ترائنا من العجارب » والذكربات » وا لار ومن النجاح أو الااحفاق . وإذا كان صحيسحاً أا نمثل 
حلاصة تارؤختا الشخصي فإن الذاكرة هي يقيناً» الرياط الذي يزّكد شخصيسا. 
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إت مساعدة المريض على ادرو ج من «دوامة الطموح التفضسي الرهيبة بسيب فقدان ألذاكرة » الذي 
ثل حدادا حقيقياً بحد ذاته » هي ا يرى بعض العلماء من اختصاص طبيب الأراض العقلية . 

سن لال الاسحدلال بالضد نبد أن الذاكرة النشيطة هي «فعل ذاي »» ورجوع نشيط 
وضروري إلى جذورتا ورسوختا . وهله الذاكرة حوار مستمر مع أكار ماتملكه من أمور حاصة حيمة: 
استعراض الذکریات رتصحیحھا رترتیہا رمعایتحا ثانیة وقریکھا رمواجھتہا . وإذا کان صحیحاًء ا کان 
يکد آندرپه مورا أن : « ف مظاهر الشجأح الأنساني كافة » حصة من السمادة غير حددة جيدا» » فمن 
مهمة الذاكرة أن تذكي هذه الحصة من السعادة بغية الحافظة على راحتنا وصحتنا العقلية الميدة» 
ولا سيا في الأقات الصعبة . ويرى البروفسور جان. لويس سينيوريه » المسخصص عالات فقدان 
الاكرةء ن الذاكرة أساساًء هي تماما : « تجريتنا من الماضي التي تتيح لاء في كل بظةء أن يكيف 
واأحاضر ؛ وشستبق السعقبل» . 

يكمن جزء كبر من الاستقلال الذاتي إذأء في هذا الشعور اللحساس واخاضر المكرن من ذكريات 
مركبة بالضرورة . ويتد حل عمل الذاكرة في الم » والتفكير » والتأمل . أما زال الرء يعرف قراية السعادة في 
رجه شخص مارهو يروي [حدی ذکریات شیابه او حادثاً بارزاً في مجری حیاته؟ إن الذاكرة. النجاح 
تؤدي بصاحببا إلى تنقية ذكريات الشباب لن يعرف كيف يظر إلى الف . وحتى الكلام على حدث 
صعب ؛ بل حى الاحفاق » يقدم مادة صابة لشحذ الشخصية الخاصة . لن التجربة تأحذ مع الزن 
مدلولا جدیدا۔ 

ٍ صورة الأشخاص النلمحين عن أنفسهم حسنة» وي الوقت نفسه » هم معشدحون إزاء أتفسهم . 

وبدلا من الاشتغال في سجل للدم والغيظ » تقوم الذاكرة بالغرز والائعقاء وإعادة تكوين الذكريات العذبة 
-حعفها ثائية رادت معاصة . وپیقی عن اء ېدي ذا کرتهء لکي یعید مرة آعری» تشکیل بعض 
لجراي ألعبة البليغة من وجوده اخاص› عل رار مايفعل عا الائار۔ 

عكفت المشاريع تفسها أيضاً على التغلغل في ماضيهاء فعتدها يدور الحديث على ثقافة المشرو ع 
وتتسميمه أو خحطته ‏ روق اتحاي المشاريع إعادة كعابة تاریخ المصانع» والآشخاص واشترجات . اما 
التراجم الذاتية والسية فهي تلاقي نجاحاً ورواجاً كيين في المكميات . ركبار رؤوس الصناعة بيذلون الكثير 
في سبيل ارين . وف الواقمء هتاك أمغلة كثية على هذا . 

في العالم الذي يفرض فيه عصر السرعة قانونه » كا تفرض فيه الحوادث المعاصرة تفسهاء وحيث 
تذکرن اغكرة داماً مواعيد الأيام المقبلة ء مة جال لاستعادة ظروف تبر شخصي حقيقي هو : أن نخص 
أنقسناً بفيض من إعادة رسم ما حيط بنا من أمور حاصة » وذلك ببسل الذاكرة تعمل وتدشط . إن تفكير 
المرء في ماضيهء يوّكد ضمانة لاستقلاله» واضقاء شخصيته على خاحه بعرفة تفه معرفة أقضل› 
وياستخلاصه الدروس المفيدة سواء من الاحفاق أو من النجاح ؛» وبتبينه مانم يقدم عليه أبداً . إندا تشير بيدا 
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إل ذأ كرة نشعلة تاقدة حرة » ذاكرة الباحث عن الذهب » الذي يقش عن التبرء ويعثر عل عروق جيدة 
عنهء إنه يركب الأحطارء ويصر» وينظر بعيداً في الأقق» لكنه لايسى أن يعكف على النظر في 
التفاصیل والدقائی . 

إت استعدادنا على احراز التقدم يكمن في الطريقة التي نسوس بها رأمالتا من اسجارب وابرات : 
آي معرفة إعادة ماجح عمله » وتعرير الكتسيات والنقاط القرية » وتعديد الناطق غير الستشمرة» وعزل 
الحجز والتقصرر. فالضجر هر أن نخس الزمن اللازع لعملية التدعم حقه . فلدينا الذكريات التي 
تستحقها» وعلا ترقض رونا الشخصية . 

يشرق ماك وان قال : «معذ بدآت الكعاية وأا أسحجمع ذكرياتي » . لا كن للمرء الافراط 
في التصحح بالكتابة . وفي أثتاء إحدى الدورات العدريية أشار أحد المهندسرن إن اللاحظة الالية : 
« ملاحظي لائطباعاي في نباية كل اجتاع عمل » كنت أشعر آثتي أنقدم؛ وأنني لم أعد أفعل كالسابق» 
وتي قادر على اتاد الردود الناسبة على مواقف متشاببة » . إن إعادة قرأءة رؤوس الأقلام التي يسجلها 
المرءء أمر مفيد ونافع . يقول الشاعر الفرنسي الكبير بوداير : «لدي من الذكريات » أكار مالو كان عمري 
کش عام » ... إنه تقدير رائع من بودلير» وتقدير لقدرة هذا العقل وطاقه . 


الذأكرة والوأهب 

ن سن لايرون في الذاكرة سوى رياضة فكريةء أو سوى حقيقة ذات طابع كيمياي» وأنبا مسألة 

حموب وأقراس ويتامينات دوائية» إغا عم ممن يعانوت حيازة مثل هذه الذاكرة . والآثار الجانبية لذاكرة 
مصبائة استعادت ماني أتار ية . وة مواحعب كشو ؛ ويس قليلة» متعلقة ببذه الداكرة . 


الموهبة الاجتاعية : (الذاكرةالققة ) 


عقدة الوقوف على البصة هما شكل قاس . فقي المدرسة ء كان الطالب يماي عراقي اللفاظ عن 
ظهر قلب والاحفاق غيهء أو عواقب الفظ السيئ . وعندما يحدث التسيان علا وأمام الناس» يترك 
الالحفاق آثاراً ترعزع القة بالنفس . والواقع أن وجود الثقة ۽ كن من التغلب على جزء كير من الصعوبة . 
والذاكرة هي ضمان الفقة . ومكذا تجري الأمور أيضاً على صعيد العمل . فتوجيه اللوم الكثير الذي له 
علاقة بدسيان الاقام والتعليمات يؤدي إلى اضعاف النقة . وإذا ماأشيع عن شخص آنه «ميذر 
للمعلومات » فهذا لا يدعو للاطاتان . «إن ذاكرتك ضعيفة» صديقي العزيز » خأتت تعلم جيداً آنا 
ذكرتا هذه الفرضية قي خر مقابلة لتا ... » آهو شرود أو قلة اتباه أو تفاد صير؟ يجب ألا تتذرع بضيق 
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القت : وعليتا الاعراف بأن السيب هو التسيان . إننا نلوم القدر أو الحظ عندما فق في قضية ماء 
عندما نهمل اتصالاً هاتفياً » أو لانجري تصحيحاً في تص هام . فتجميع الأعطاء والزلات » يقضي شيا 
فشيعاً على يز من صقاء الذهن . فرب شخص يقول عسرة : « في كل مرة احرج لقضاء المطلة » أنسى 
شيعا ما. مع أنني أضع قائمة بجا سأحعاج إليه » وأمل بتفسي صندوق السيارة ٠‏ وأقوم بجولة في التزل قبل 
السقر . لكن لامفر من النطاً : فعندما أصل الكان المقصودء تظهر الفاجأة باكشاف شيء عرن» . 
رهذا أمر مرصج أكار ما هو حطرء فمن شأن هذه الأحطاء أن تعدث انلا في الثقة الأساسية بالتفس . 

وبالعكس » هناك الفقة بالنفس التي هي رأس مال حقيقي لن كتسيوا معة حسنة ۽ رتهم الرفية 
والهنية التي قامت على لهم من اطا في أعمال كنيو هم. فالذاكرة القوية تفرض مزيداً مضموناً من 
الثقة بالنفس . فعندما يكوت اطرء كثير الاسقارء وعليه مقابنة الكثيين والحدت إلم» وعندما تكون 
مهنته حاضعة لواعيد عحددة (نشر بعض الوثائقء عقد اجتاعات » استقبال فن أو موردين » مرأقية بعض 
مظاهر النشاط ) يصيح جصاجة ماسة إلى أقصى حد من التقة . و(الذاكرةسالققة) تكسب صاحبا 
ذلاكرة اجاعية حقيقية : التقيد بالوعد الحدد بدقة ويلا أي جهد» وأبراز الرقيقة اللازمة عند طلببا» وتذكر 
ماوعد بهء أو التقاط ملاحظة في أثناء القراءة . فجزء لايستبان به من سهلة إلملاقات بالآعرين يعلى 
بالجاهزية والاستعلام . 


ترداد الثقة بالنفس » في آن واحد مع شعور الرء بسهولة التعامل مع جملة من الصليات . رهكذا 
يدا السبيل إلى اللجاح . وعندما يشعر المي بالفقةء فإنه لاجخشى اسصخدام معارفهء بل يزيدها نشاطاً في 
هذه الناسبةء أي عند استخدامها . وبازدیاد اتصاله بالآحریں» یداد انعاش مکتسباته» ویشسر 
بالاطمشدان والسرور . فالسهولة التي جس بيا يعض ألدرسين مذهلة ومثية لاعجاب تلاملجم: فهم 
يدون متمكنين من مادعيم ويسطون دروسهم بجاح باحر» ثم تقوم الثقة بالتفس باليقية» وتساهم في 

قة التعبير . وخندما لا يكن شيخص ما من السيطرة على ما يجب غوله » قأنه لا يدي مهمه ي 

وعلى المستوى المطلوب » وتبدو رغبته في العخلص من کلامه. وسن یدل مكحب ریس ولا يعذکر جیداً 
ماقاله له في خر مرة» ليس بأفضلل حالا من دحول التلميف إلى الصف وقد نسي الدرس السايق يرمته . 
غالوهبة الاجهاعية سيئة التلاؤم مع النطاً أو اللسيان . وإعمال الذاكرة يُحد من الأحطار ويضفي الزيد من 
الالمعان . فالنجاح مسألة ثقة بالنفس والذاكرة حليق لايقدر بثمن على هذا الصعيد . 
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موهبسسة تكوين 
الماتقات : 


الذأكرة تفصح یع 


الأواب 


يخبط الأشخاص الذين ييدرن الاس بغيهم واعامل وإياحم» وما لاش فيه» أن هذا من 
عوامل النجاح . فهل يعرف إلى ماذا تعود هذه الوهية الاجتهاعية » وهذه القابلية لان يكون اء «كالسمكة 
في الاء»ء» في كل فل ويقوم بعصرفات مدهشة وقوية التاثیر اانا ؟ ولق يقال ء إن ذلك يعرد إل 
جموعة تفاصيل صغية ترمي الذاكرة القرية إلى جعلها أموراً حاسمة. 

يأتي تتكر الأعماء والوجوه في اقام الول » قاناس يحيو آن يكونوا معروفين » حى إت هذا هو أول 
ما تفعتح به حادثة » غلم تبر العادة كثيً على تبادل بطاقات الريارة للتعارف . والأسراً أن الناس يتصافحون 
بل عليية حماطر من غير أن يذكروا أسماععمء أو يذكروا من يلعقونه بهاء وهذا التعريف هوء في الواقع» 
تئيه للسسحدث الساهي الذي سيق أن التقى به في مرة مأضية . 

تمر الذاكرة الترابطية ( العلالقية ) جراجعة معلكئة معأنية كرا ا حاذقة ء والمسألة هي إعادة قدكر 
الأماء والوجوه ؛ رالرظائف والمسؤرليات . رتذكر اء الأسر والوجوه هو أكار من مهارة > فهو عامل يسهل 
الاتصال بالناس» وحمل على القدير الذي تبديه من نعاشرهم » وجهد أترثيق يعض العرى سواء منها الهنية 
أو العاطفية . 

تأتي ذأكرة (تذكر) الظروف في القام الثاني وهي من أكار الوسائل فعالية في «الائصال» 
يالشخص الراد عادثته » لد جسر غو والدحول في بداية الطريق إليه . وثريد بذاكرة الظروف » المقدرة عل 
قذكر مكات اللقاء السايق وزمأنه ومداسيته بصورة حية . ولا كاثت استعادة صورة أو مشهد من حياة أحد 
الأشخاص مصدرً لاتياح وسرور مشترك بيننا وينه » غإن ها قيمتبا قي اظهار الاهتام بشخصيعه في ذلك 
لوقف : «أتم تذكرون ء لق حدث هذا عند فلان ...» مساء إعلان نمائج الاتعخابات » ركان هناك جو 
غير طبيعي > وكات السهرة قد أهيت عند السيد م.» . وسيدين لك يسيب هذا التكر ا لو نلك 
تستخر ج بطاقة بريدية للمشهد . وعكن فعل أكار من ذلك أيضاً» عندما تشير إلى آحدهم بأنه قد شوهد 
قي اخر مغر مهتي في دق جورج الخامس في بداية العام ۱۹۸۷ ... لكن في هذا بعض الجازفة . 

إن الذاكرة الترايطيةء أحياًء هي يضاً فن الأحبار والطرف . فالذاكرة القرية التي تعفظ الأُمداث 
والتقاصيل والقصسص والكلمات ألعبة إالبليةة هي الفعاح العام للمناقشات التي تدور في قاعاثت 
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الاستقبال » وقي اللقاء حول مائدة الطعام والشراب» بل أيضاً المقابلات التي توأجه يعض الصعربات في 
البداية . والعشور على ما يكن قوله ء والأحرى ما يسبب الضحك» يندرج في باب الهارات الاجتاعية . 
واحافل آكار تأثراً دائماً من يتبحدث من الذاكرة من يقرأ في ورقة . والوهبة الترابطية تقوم على مفارقة هي : 
إعداد ارتالا ما . ووجود داكرة تشكل مفعاح كل شيء» لا يبقى سوى ايار الملحة السلية أو اة 
وكقلك اللحظة الناسبة إلإحداث الأثر المأمول. وعلط الذاكرة جخفة المشعوذ الذي خخلط أوراق اللعب 
بمهارة . وتقدم كل الاطمعنان لسخرين الاجابة أو تقديها في اللحظة المناسية » أو تقديم الرد السريع المنقى 
منڌ تاريخ طول لاناك جمهور ماء آوإقحام شخص نمام وإرباكه أو إثارة حديث ما. وتقق الذاكرة 
الفاجاة » والفاجأة هي التي تغري جداً. ولا كانت الذاكرة تعمل بنشاط وصمت» فهي تقدم الذ ية 
للحديث الدائر . ج يجب أيضاً ترويدها بالاحتياطات من العلومات » والغوص فما ثانية من وقت لأر ء 
وإضغاء الحدالة عليباء وإذا ما كان العخرين جيدأً فإن الفصل فيما بينا سيكوت مكنا : غي أشاء الحادثة 
أو تقدع الحجج والبراهين تيرز في الذهن إلكلمة الصاية ء والتفاصيل المطلوة » والتوضيحات الذهلة . 

حذارء مع ذللكء ما ييدر عن اللاشعور» أي عن الانعكاسات وإلتأويلات التراكية لدى 
انطباعها في الذهن » التي قد تقد أحد الأحاديث بحا عن الحقيقة . وللذاكرة أحياناً بعض الطافرات التي 
لامكن التحكم بها والفادرة على قتل الحديث . وعندما يكون الضغط الانفعالي قرياً ء فهذا حطر يكمن 
ن يتحدث ويربص يه . والأمر تفسه أيضاً يحدث في أثتاء طرح إ[حدى القضاياء رفي القابلات وجهاً 
لوجه على شاشة التلفريون التي قيا جازفة قوية » أو المقابلات التي شحدث لانتقاء عاملين لتشغيلهم . 
والذاكرة التي تفعح كلل شيء شرط لاموهبة الترابطية بافتاكيد » غير أنها تصيبح في بعض االات مصدرا 

الخلاصة : إن قليلاً من النظام لايضير . ولا يستحسن قول كل ماجتطر في البال. وعلى العمكسء 
إت العفوية › وهي ضمانة الموهبة الترابطية » هي في الأغلب» كار ما يعتقد > نتيجة عمل غامض للذاكرة 


L 


القادرة على أن تقدم في اللحظة الناسبة ودا سريعاً عحكاً. 


موهبة التبحر : 
رالذاكرة الشغف) 


للأشخاص الناجحين مهارة دائمة وفكرة رأسخة» وجال معرفة محميز » يعملوك على توسيعه حتى 
يرشك أن يبلغ درجة التبحر . إنه جتمم الخاصةء التي يرن بها بسعادة . وقائمة جالاعيم مرتبطة بآلاف 
المصادر اللقافية والحضارية . إن السيا والحديقة وجموعة الطوايع والرياضات والتار يخ والعليم الطبيعية 
والسيارات القدية والأدب والعصوهر وكذللك بعض وسائل لمرن عل ذأكرة مساعدة» هي أحت التبحر . 


۳۹ 


وعتد هذا اد يصح الشخص الشديد الشخف بالوسوعات موسوعة ستقلة . وذاكرته المحخصصة تذعل 
الشخص اجاهل . «ماذا قعل ليتذكر شنا کله ؟ 4 . وهم اتفسهم يدهشون ذه لذا كرةء لاهم ليسوا 
ف هي ذا كرة مألوقة جدا» يالتسبة اور البياتية الأحرى عموماً ۔ فھل فی هذا مایدهش؟ یکاد یکون 
مادهشاً . قهنه الذأكرة المساعدة ت في الوإقعء» من غير تماس بالأحرين» وداحل دارة مختقة . ويكون 
تقد العام العلامة لاذعاً نا اا : :وا ساقط من كاب في جمجبة فارغة» » بہذه العبارة عبر 
الأمريكي امبرواز برس عن سخطه في مؤلفه «قاموس ابليس ». إنبا كمية هائلة من العارف المطبرعة في 
دماغ بشري . وقد أشاد ل . بويل في مؤلفه «صيح السحرة» بالتيحر السخي العطاء عند جاك بيزييه 
الذي يشل مكتبة يكن للمرء أن يحصقحها بسرعة» ارتيالاًء ومصادفة » في إحدى المحادثات . 

التيحر ملجاً مين وق يشير السخط أو يفتن بسحره. وهو من صفات الذداكرة . ونا كان يول عليه 
أنه غاية جحد ذاته » فقد رإح ضحية الازدراء لأنه لم يعد إلا من أوازع رغية أنانية: هي الجمع والکدیس» 
والشهرة ضمن حلقة مغلقة من جموعة أشخاص » ولروب من العام اخارجي والتقرد فدات ء عير ادف 
والعرفة والاداة. وبعال عمن يحضي بعيداً جد في افق والاستکشاف : «إنه لم يعد يفکر إلا في هذا» . 
حتى وإت م يعد العلامة اليم يع إلا بمجال حاص من العلوم والأفكار أو القنونء قإن نقيصته هذه 
ترجه . قذاكرته الأسية تنبل النباعة والقدرة على العمل لديه من الإعادة والتكرار والافکار اللابة 
وألقارنة . وبتحدته إلى تفسه» وهو بتردد على جالس المطلعين » وينو ع الراجع اخيطة به من كتب وجلات 
رات شرطة تسجیل ( کاسیت) وأفلام » يكن للعلامة العاصر أن يتخلى عن جزء من حريته في الاحتيار . ولا 
کان طم جموعات؛ فهو یټاساٹ معونة فأئض ا-لماجات والطليات . وتنحي ذا كرته لكق إعادة تخوين 
البراهين على كفايته. وجرن العلومامت ليعسرفب منها الزيسد حتسي يروي ظماه المترايسد. 
و(الذاكرة _الشغف ) تبارپه ما استطاعت إل ذلك سيلا وهي تد تشر بعذأب كيير . فهي أداة ووسيلة ء 
وليست غاية آبداً للحد الأدى عن المرفة . والوسط إلحيط بها وحده هو الذي ير فا اة الشديدة 
والكفاءات الدهشة . وتعرف الذاكرة أيضاً أن تكون الوسيلة الؤلرة السخية رغيات الذهنء في السراء 
والضراء ‏ وموهبة التبحر هي إحدى معطليات التجاح: إنها نوج من الأستهار الشخصي وطريقة خيارة 
حصة زعيدة من العام القم» وتضحية في سبيل الشمولية . إا أحياناً ردة فمل على احفاقات 
ملرسية سابقة , 


الموهبة األازمة : 
رالا کرةسہ الإرادة) 
إن الرغبة في غجميم العطيات اللازمة حل مشكفة ماء وإيباد حل ماء «وبذل جهد في الپحث » 


¥ 


تنم ألوهية اة ۽ وهي ضماك اللجاح ف حياة ققرض ايار ء والالترام : وقول مأ یراد قوله . وپاحتصار ۽ 
اتخاذ القرار . 

خط ألرء حين يسيء تقدير قيمة العللاقات يبن الذأكرة وروح القرار . واية والاشطراب دلالة 
ف معظم الاكعيان عئی لوث نقص ماء وهذا مأيشير إليه فاثض العنأاصر الداحلة في اسان . 
والأشخاص العمععرن بذاكرة جيدة أسهل اتتقالاً إل مرحلة الفعل . فإ كنت قادرا على إن أجمم بسرعة 
كيية المعلومات اللازمة» فسا كون أقدر على الاحتيار الصحيح» وإبداء الواققة أووضع التوقيع بكل 
يساطة . وكذلك قد يفوت المرء فرصةء لأنه م يعد یتذدکر قيمة عرض ماومواصفات انتاج ماء فيؤجل 
فرصة مثاسبة لن تتكرر في السعقبل القريب . 

يعرف الرءء في الهن التجارية ء ية الذاكرة عندما يكون الطلوب اصدرا حكم سريعء وإجراء 
مقارنة تقوم . حى وزت تراسححت مارسة « اوافق » فيج آن تمن : + في بعض االات » م اخاذ 
القرأر بسرعة»› من غير ان ترجع ائ ملفاتات . 

كذلك الال » في أثتاء إحدى الفاوضات » فالقرار الصاقب يكون غالباً مععلقاً بالذاكرة . ويعض 
الشاكل الدقيقة تتطلب مقارنة سريعة للمعطيات السابقة بالحجج والراهين التي يقدمها عاورلك 
أو محدثك . وجب آن تعرف متى تهر ع إل الفرصة الساحة أو تحجم عا . والقرار امعحان للنفس ء رإرادة 
الالترام تيد سنداً ها ف الأحاهزية الإيدة مام ثوابت اللعبة كافة . وعندما لا تين الأمور بوضوح» ولا تذکر 
بالضبط ماقيل سابقاً» ویکون علي أن تراجع سجلاتلك » فإنك ستوخر » عموماً » الخاد قرارك . وهذاء 
من ناحية ثانية» هو الأفضل !, 

إن قرأر توجيه حديث ماوجهة معينة يحعلق با بقي في الذاكرة من الأحاديث السابقة اليادلة . 
وغالباً مايشكو المرء من آن اللمديث أحذ وجهة غير مراتية : لکن قد یکون وراء هذا سوء تسجیل 
العطیات وعدم كفاية الملمظات الدونة » وعدم ابت من جمع كل ما کان ضرورا» ۽ فی بعض االات ۽ 
تلبت في الار . وإف الامعلاك اليد لداصية مضامين إالاتصال يالا رين أمر لا بد منه اتاد القرار في 
ظروف جيدة مواتية . 


۳ 


الذاكرات الغلاث 


«أعظم اکتشاف قي القرت التامن عشر »> هو 
اكتشاف ظاهرة الذاكرة» 
غ ولیه 


تدل حر الأجحاث العلمية في الذاكرة» على أن الدماغ ملك ثلاثة مستويات من التاكر : اندر 
دة خصيق جداء ولدة قصية فقيل ء ولدة طويلة . 

کال متا بعرف جيدا مايل : هناك معلومات مفظها الرء أبضع ثرانء وهي ما تستغرقه ردة الفعل 
المباشرة :۽ وهي رع من الذاكرة ألانية . وهتالة معلومات آعرى يتلل يذكرها ارم مدة كافية . لحقديم 
آمتیسان میلہے: وهله رة ذا كرة دقيقة . ا بعض الْعلومات الأحرى » ايء عي الي ستېبقی عفورة 
في الذهن طوال اللياةء تشكل الرصيد في ذاكرة انفعالية . 
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الذاكرة الآنية 


لا شيء ما تعلقنه بطبع في الذاكرة أ و سی آليا ء فالعلومات الواردة تحزن » في الأيححء لفترات 
تلف مدعباء وي اة الذاكرة القصية جداء یم نسیانبا بعد ١‏ وات ححی ۲١‏ ثانية . تا مدلا ء 
ذاكرة سائق السيارةء ألذي سب قي محايعة طريغة حساب لاشات نظام السير » وعمل الاشارات 
الضوئية اللاثية الألوان » وكثاقة حركة السير » تاظراً إلى مين واليسار والأمام والخلف » لتقد بأولوية السير 
والأفضلية في اللحظة الناسيةء ولا سيا جني الوادت ۔ ولا غضي يعم دقالقی تي تسبح هلهم 
الأحاسيس كلها طي النسيان . والسائقون القادرون في باية رحلتهم على تذكر جيع الاشارات التي آولوها 
امهم نادرون . هذا فإن السائقین قي سباقات السيارات ر الاي ) يستعینوكڭ ملاح مرافی يدهم مسبقاً 
على جميع معام طريق السباق العروفة . وكذلك حال ارين الذين يستعرضون في ذاكرتم س وتؤيدها 

س جصيع الحاور في الترج المتعرج وتعاقب التائد. 

جميح المدارك السية والرثية والسمعية واللمسية تدور » أيلاًء في دماغتا بشکل تیار من الذبذبات 
الكهربائية گیة ولا حمفظ ہا إلا مدة ٠ س١ ١‏ ۲ ثانية . وڌا م بير احرء اهتاماً بها أو لم تتعلى هذه المدارك 
بي حبر آحر موجود سابقاًء فا علا إلا آن تمر رتعير. وتأحذ طريقها مباشة إلى الأعصاب أغركة 
وتتحول. إل کات عضلية من غير ات تزید عب م حملاياتا الد ماطية , ویشیہ فب شس هذه الطريقة 
باليقاء القصير لصورة ماعلل لوح فسفوري »۔ وهذه الذاكرة القصية جداً د دي بشكل من الأشكال 
دوراً اصطفاتياً . فهي ترج الدماغ من جميع العلومات التي لاجدوى من أزعاج الیفس با أمداً ويلا : 
کرقم أهاتقض غير امام » وضوء الرور الأهرء وإشارة القطار الذي سيمر. 


الذاكرة الدقيقة 
(الينة) 


بعد أن تاذ العلومة الجديدة طريقهاء أرلأء إلى الدارة للغلقة في الذاكرة القصية جداً اة 
بالتتكر لدة قصية جد عضي في حال سبیلهاء إن لم تتمكن من التعلق بمعلومات أخحرى سبق معرفتا 
أو إذا ظلت شدة التحريض » الذي أثارتد» ضعيفة أا إذا ما أثارت » على المكس صد ذکری موجودة 
او دُعمت راديا أ أو عفوياً حلال عشر توان أو عشرين تعمل فيا ألذا كرة مدة قصرة دا فان التيار 
اإيوني يتحول وير بديله في الذاكرة مدة عحصية فقط . ويشبه أحد العلماء هذه المرحلة الثانية بالصورة 


() غفریدریك فستر : «فگرء تلم ء اتس»» ۰۱۹۸4 داشر ونستله . 


۳٢ 


الي تلمقطها خلال خظة الإضاءة القصية لكي نطبعها على القيلم. وهذا كله يشبه صورة لشبتيا 
بالضغط على زر التقاط الصور في آلة التصويرء وہذا مكنا آن نجمع انطباعات سريعة آلزوال من 
الذكريات القهرسة » بأن نضمها إل انطياعات أخرى إرادياً أو من غير علم معا . 

هذه الذاكرة يمكن الاستفادة ما خلال مدة عشرين دقيقة . وليس للقصرد أيضاً ترك آثر باق : 
فقد يدرك ذلك كل شخص عندما يسى بعض العلومات آو الأحداث التي جشعها» مع ذلك بشاط 
يسبب فائدتيا . إذ تسمعهم يقولون : « لي أعد آذكر عتوان هذا الكتاب ومع ذلك» فقد استهوالي » . 

ماڈا محدث بحد عشرين دقيتة ؟. 

أرلى الأجربة التي يكن للعلم أن يقدمها اليوم» تدعو إلى التفكير في أن العلومة» بعد اجتيازها 
الرحلة لرل من ذپذیات الادراك وها تخضم لعملية ترميز ومساجة ت تقوم با لف الریتات» 
لتخريها قي جمرح الدماخ. 

إن الايا العصبية» عندما تتأثر بيعض ذبذيات الإدراك أو بذيذبات لايا اخحری» تدا أ في انناج 
ال « ارك » ( ويعني الحمض النووي) لتجسيد ذكرى الإدراك ء أي جعل هذه الذكرى شيا مادياً . وانتاج 
«الآن» المطابق قد يدوم نحو عشرين دقيقة ء وقد يتحلل في نبايتباء لأ هوو الوحيد هو أن يسعخدم 
کداعم لانعاج البررتين بغية زيادة عدد الخلايا. لکن البروتمنات التي بشكلها الاي من حلية عصبية 
لا مكنا أن تساهم في ردود الفعل التحولية (الايضية) هذه . ولا سيما أن الايا الدماغية تترقف عن 
التكاثر بعد الرلادة. وتيدو الخلية العصبية إذاً تسند وظبفة أحرى إلى هذه البروتيدات المتكونة : إذ 
تضعهاً في أماكن عددة » حى إا تضعها أحياناً في الأشواك العصبية ء إلتني هي تقاط الاتصال بين 
الايا العصبية . 

إذا توقف تركيب البروتين غي أثتاء الدقائو ثق الحشرين التالية للإدراك الأسلء» فزن جحيع العلومات 
اجاري تيا تلاي في حالة اللاكرة قصية الدة دا وقد يكون مرد هذا لتقف إن بعض 
التشابکات » کحالہ مفاجلة من الط ر حأدث سيارة ء سقوط »۽ صدمة انفعالية . تلفق معلومات 
معناقضة تلفي بعضها تدرقياً أو تجعل تداعي الأفكار عخططاً أو غير مكن . 

ن اللاكرة القصية الأمدء إجالاًء قد تشكل -اظة متميزة قد تبشر في ألناتها بذور الذاكرة 
الطريلة الد . غور أت ابیت التباني متعلق بكمية الأفكار الحداعية ونوعيا والوسط الذي حلدتت فيه . 


الذاكرة الانفعاللة 


قد قعادل إلذاكرة القصية إذاً تظهير الدسخة السالبة للفيلم » تكن للاستقاظ بصورة يكن أن 
۳۷ 


تضمحل > جب أن نغمر الشسخة الظهرة في وعاء حجري مادة متبتةء وهذه الطريقة تمائل ااج البروتينات 
وتخرينہاء أي تشبه سياق ماجمدث في الذاكرة على المدى الطويل . وذا نرى» أن العلومات اللعقعطة» التي 
تم من أجلها التركيب البروتني » قد رنت اليا في الذاكرةء» بعد عشرين دقيقة »> وأصيحتث› منطقياً » 
قي متاول آليد عند اللي . 

تظهر لنا حقيفة التجربة اليرمية ء مع ذلك ء أن الأمور يست بيذه السهرلة . شما يضايقتاء حيبة 
مشا و پاستا من راع مال : 

العلومات التي أردنا حضفظهاء من غير آنث يسما فلك . 

. المعلومات التي حقظناها بالتأكيد » لكن مدة معينة فقط . 

العلومات التي قد تود نسياها تماماًء غير أنها حقررة في ياتتا . 

تيسم الأضاث ا نحارية تقد تفسمين خذه الظواهر . 

معط قيا 

إت عدم «التذكر ثانية » لعلومة ماء مع آنا زوتة في إحدى نواحي دماغناء كن أن يدجم من 
محاصرة اتماسات بين فلاا العصبية » ما حول دون الاتصالات الحرقعة . وقد لوحظ أن مواقف الشغط » 
التي عدت لاحقاء تتمكن؛ عتدما تكون ذات قوة مفرطة أو متكررةء من محاصرة بجموعات كاملة من 
تقاط التشاباك العصبي . ويالنتيجة » إن الحياة المرهقة أو التي تحمل عبعاً انفعالياً مفرط الشدة توجد 
ظروف السات العدري . 


اس نوعبة اسيل 

في الشيكة الولفة من الخلايا العصبية » يعض طرق اعداعي والاتباط الحقبة جيداً في الدماغ . 
ويتجم سن هتا حركة دوران أقضل للذبذدبات » وپالتا زيادة زمکانات الاتصالات اللجحقةء أي إعادة 
تشيط الشيكات بوتوة عالية » هذا ماينشاً . بينا تبقى الطرق الأرى مستعدة جاهرة للاستخدام. 


أظهر حديثا غراي لنش » وهو يروقسور في مبحث الأعصاب في جامعة كاليقورتا (ارفين)ء أن 
تلافيف الدماع التي ها شكل حصان البمحر والواقعة على الوجه الداحلى لكل نصف كرة الدماغ » استمرارا 
لعلافيف الفص الصدغي » عي متطقة حساسة على الأحص » ولا بد متها للمذكر . والحال أن هذه النداقة 
أيضاً عنصر أساسي في جهاز الاتفعال » وهذا لا يتناقض البعة مع وظيفعها في العذكر . وقد سيق لعلماء 
النقس إن لااحظواء منذ وقت طويل› « أن العقاط حدث يأسلوب الاتقعال أفضل حفظاً بكثي من حدث 
ڏي اساس اید » . 

إضافة إلى ذلك ء ويفضل جهود بابر » فإن علماء فيزيولوجيا الأعصاب يعرقون اليوم أن دخول 


A 


TO: wey, alm stata. Com 


تلاقيف الدماغ المسماة حصان البحر تي العمل يئور هياج الجهاز الصدغي كله (مجموع جهاز 
الاقعال ) الذي يدا الل بطرقة مكرزو . والسائل العصبي اارج من تلافيف حصان البحر جر يدور 
معقدة قبل أت يعود إليبا وخر ج منبا ثانية في جولة جديدةء ومدة هذا الذماب رالعردة معاسبة مع شدة 
الانفعال . بجر كل شيء اذأ ج لو أن الاتشعال» من ناحية فيريرلوجية اهاز العصبي» سيق أن كان نوعاً 
من التكرار » على غرار العکرار الذي يح للطالب حفط سكاية ما 

والأحدث من ذلك آيضاًء أنه شض آن لايا تلائيف حصان البحر إذا ما تلاست مح هذه 
الظوامر ذات الأسداء» قذلك لقدرما على أن تُحَرْض بسهوة بعد أن نشطت بشدة كافية . وني الواقع » 
عندما تكون الملومة عحمَلة بيعض الطاقة الائفعالية » أو تكرر كثيً وصوفا إلى الدماغء قإتها تترجم إلى 
فة متواصلة من الساقل العصي الذي يددط خلايا حصان الببحر . وتكرر الال الحعصيي يريد 
درل ايونات الكائسين إل نقاط تشابك الأشراك العصبية زيادة كبية. وعثاة الدحول» باجملةء 
لأرنات الكالسيرم» يطلتق ردة فمل معسلسلة» تتبي ديلل شكلل الأشواك العصبية » التي تستدير 
اياجا اأنبسطة وماع لكرتها جهاز استقبال . وسشى عندما تترقف العشيطات وتتسحب جميع أيونات 
الكالسيوم» قإن هذه التعديلات ستبقى » وأضعة الية العصبية في حالة من قايلية التأثر أر الاتفعال : إذ 


تيل الزر القع في طرف خحلية عصببية دماغية 


۳۹ 


تيا وز مذ ذلك اين على عدد أكير من أجهزة الاستقبال » وشل من حيث شكلها مدعلا كار 
سهولة للسائل العصبي » وتستقيل بسهولة أكبر كل تنشيط للحق يتصف بالطبيعة تفسها. 

الخلاصةء إن اخلية العصبية « تتسم» عل الدوام ينها تأحذ شكل العلومة التي تلقتها: لقد 
حفظتہا في ذاکرتا ۔ 


والتدكر 


على ضو القواعد البيولوجية للذاكرة» يبدو أن مستوى تتبيت المعلومة يتبدل تبعاً لنية اللحتفاظ 
بيا » وللأهمية العطاة للتتيجة النظرة والتجرية الانشعائية التي ير بيا للرء . وججري كل شيء على ثلاث 
مراحلل : الحرض » التسجيل» التذكر . فقي لحظة العرض » يتخذ القرار بإطلاق حركة تيارات التسجيل » 
لجل طول أو قصیر» وکا پیحا د جود الحذكر صوق أو سهولعه. وس امسن »ء تد ذلا الین »۽ 
استخراج يعض السجيلات لين طريقة استعسال الذأكرة. 

١‏ ف سیل العرض 

ينتقي الدماغ ما يراه حسب مواققه وفوائده وبراعثه » زكذلاك لأد طويل حسب اتفعالاته . خعلينا 
إذة أن ثلرم أتفستا ونتظر إلى الوسط أخعيط ناء ۴ بى : 

بتهن منفتح بحب الاطلاع ونشيط . 

بمشاركة انفعالية . 

سس افر متيقظ ودقیق . 

مسد یأنثیاه متراصل ومتعدد اواس . 

ياليطرة على الانشسال . 

١‏ س اسيل 

رأينا أن المذكر لدة قصية جداً هو أول مصفاة للإدراكات رالانطياعات الجديدة . ويرسعنا أن 
حول دون زواهاء وذللك بريادة تدشيطها مدة يضع وان . أما الانتقاء أو الاضطقاء الثاني الذي يقوم بد 
دماغنا فيتعلى بكمية الأفكار الحداعية (المعجمعة ) آلني تتولد على هذه الشاكلة » وتوعية هذه العداعيات . 
وقي هلبه المرحثة من الحدذكر > پصہح من اضرو رې تة مالي : 

س تتظم تداعيات الأفكار ألتي تعتمل فيا . 

س التحريض الإارادي معدل الحداعيات بقانات عددة (إعادة صياغة العداعيات» وتدوينا... ) . 


ه4 


س اعد من العداحلات (تدفق العلومات الحماكسةء والغامضة» أو لمفرطة السرعة) . 

٣‏ ادر 
الذاكرة الطويلة الد هي حصيلة «انطباح » اخلايا المصبية برساطة اللحركة الحكررة للمعاومة 
اللعقطة . وجب الاسى أن مسلومة ملتقطة على الطريقة ة الانفعالية تطلق طبيعياً عمل اهاز انحيطي 

الخكرر . ولتسهيل الذكر وتشييته لأطرل مدة ممكدةء من الهم إذاً ما یل : 
إعامة تبشيط العلومات السجلة بانظام . 
سس الابقاء عل الدهن متيقظا مسىتتفراً . 
الحد من الضغط العلاثقي (الناجم عن علاقة الفرد بالا خرين ) . 


للمراجعة باختصار 
١‏ ماهي قاط حذا الفصل التي تاثرت با أكار من سراها؟ ق اذا 
اس لخر قلاحث قاط تراها ذات فائدة قصوى لذاكرتك . 
٣س‏ متي وکيف ستاحذ ها مضعها موضع اطي . 
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« للمسسة السليمة أ المليلة على السواء تأثمر 
فی فلسفتتا» 
آ. دو شوو 


لایکمن مفتاح الذاكرة الينة في إمتلاك قائمة من الوسائل «والهارات » للحفظ فحسب . بل 


ہکمن بالأّحری في استعداد كل شخص لتوظيف الظروف وإلسلوك والتصؤات ترظيفاً يسهّل له المهمة . 
يقول الذكتور بول شوشار" : «الذاكرة الضعيفة واححشاء عضلة القفلب (اجلطة الدموية) ها 


من مصفر واحا: وشو احتلال لرا كز التتظيسية الدماغية› بسېپا التعي؛ اوسنو التخذية الصبحية »> 
اهادي في اهمال ارين البدق ». فالذاكرة مرتيطة ازياطاً وثيقاً بالصحة . 
() التكتور بول شوشار «معرفة الذاكرة وإالسيطرة علربا 4 ۱۹1۸ طبحة رز » بارس 


{r 


من نصف رة الدماغ 
إل الصف الخر 


يولد الطفل ويبصر النور بدماغ أکبر من مثیله لدى الأجناس الأحرى . وقي السن السادسة عن 
عمره» يبلغ 2٩۰‏ من حجمه الكل . ويعضمن موه اللاحى» حصوصا؛ زيادة عدد مراكر الاتصال بين 
إلخلايا الحصيية بوساطة ارات الكتسبة م . فالخ البشري 8 غتي جداً وكير التو ع . وتتيج 
آخر اكتشافات علماء الييوئوجيا فهماً أفضل لعملهء فسح امجال لتستخلص مته بعض 
الإرشادات السماية . 

في نهاية القرن التاسع عشر» كان الفرنسي بول برر5 والأثاني كاري فرنيك الرائدين الازرييين في 
التخصص الدماغي . وقد أوصحتٍ رهما وتجاريما أن نصف كرة الدماغ الاسر هو مقر الكلام 
والكتابة . وهذا ظل هذا الصف زمناً طويلاً يعد الخ «النبيل» في حين ظل نصف كرة الدماغ الأن 

يعد ثانوپاً . 

كذلك أظهر حديعاً العلماء الأريكيون الثلاثة سبيري يوجن وغازانيا مد أهية نصف كة 
الدماغ الآنء ولا سیا للعفكير الكاني المعظور والتفكير الشامل . وأئيرا يذلك أن النصغين يكمل 
ادها الآحر , لا التخصص لا يعني الاتقصال والاستقلال : فهداك رايط بين نصفي كرة الدماغ» وهو 
يل سولف من مليونين من الألياف العصبية» إنه الجسم الجاسيئ الذي ييح الاتصال بين الجسمين 
قصضف الکروپين للح . 

يتعقل بعض الأشخاص بسهولة من تصف كروي إلى الآخر حسب الحاجات . وآرون كار تاثا 
يما «يفضتله الدماغ» . وهذا على الأيجحء مادفع مونتسكيو إل القول : «إني شارد الذهن» ولاذاكرة 
عندي إلا في القلي» . 


وقريض العبرر بين النصفين للإبقاء على الدماغ في كامل طاقته . 


وحن تذهب وتأقي بين تصفي كرة الدماغ تيعاً ما يعطابه نشاطتا من احتياجات . وکن ان نعدٌ ان 
التوزيح بين التصفين الكرويرن بم على الشكل التالي : 


٤ 


١س‏ اإبحد اللفظة الدعيلة 


شريط حاشية الوب 


ترنجان (نبات يري آزرق الزعر) 


دعر عل القاتل 


لز یقدمه میشیلل 
املان: غطل مہكة 


كانت جثة كريستينا روسيتي الحلولة الشمر تطغو فرق مياه ألمب مت بدأية الصيف » وكاثت فومة 
اليب مغطاة بيلاطة من الغراقيت يبل وزنها شو مفة كيلوغرام » ركان أحد الأجداد قد ينها بأصص من 
ثبات إبرة الراعي . 

كانت البعر تزين الفناء الأساسي الصخير في القر الصيفي لآل روسيتي . كان الأب باولو » عجوزاً 
أشيب الشعر قد جمع ثروته من استواد الألبسةء ركان قد دعا اينه كريستينا في ذكرى الشاعرة 
الأنكليزية » التي كانت زوجته التوفاة تعتقد أنه من ذريباً. وكات إلدو روسيعي الابنء الذي يدير عمل أبيه 
الآن؛ يقضي کل صيف أيامه کلها في تورکواي» في هذا القصر الريفي الصخير مع زرجته ريکا؛ وهي 
امرأة نحيفة حجول كانت تكتب قصصاً غرامية ماسم مستعار هو اوريشيديا دو فير . أا بقية من كانوا 
خيطون بكريستينا منذ سنوات طويلة » فهم عم مقعد بسيب الروماتيزم » يدعى جياني» وعمة مصابة 
بالتباب الفاصل تدعى كليمتيتاء وهتاك أندريوء وهو فى قي الرايعة عشرة من عمره تناه ألدو 
وروییکا... 

ي الظاهم» عل عمق بيد عل عفر أمتار» ميعدت انج مرقة ة الآن إرباً إرياً ۔ وكات بعض الشعر 
وجرعات اللحم تخر ج أحياناً مع لاء الذي تسحبه المضخة من البقر لتغذية البيت كلهء وإذا ماعيرت 
مختلف المصافي المهترئة » فبوسعها ارو ج من الصتبور . وكان القاتل يعرف هذا هذا السيب» كان جع 
عن شرب الاء الأحوذ من الصنبور . غير أنه كان مرغماً على الاغتسال » وفكرة وجود الجثة في البعر التي 
تلازمه » غالباً ما كانت تترك لطخات راء على جسمه کله» جا لو آن الذثب الذي ارتكبه يريد أن يظهر 
على للا . 

کاٹٹت کرپستینا قد عاشت ت نمانية وثلائين عاماً مترعكة الصحة . ولم يشر أحد إلى احتفاتهاء لأا 
غالباً ما کانت تعلن انہا قد ترحل یوما ما . لقد أحفقت کريستينا في كل شيء» حتى رحيلها. فمن الذي 
قعل کریستینا روسیتي ؟. 


عن جلة: «حادت لکیس و ١٢‏ ۹۹ اب 44۹۹۸۷ 


¥ 


شيط الصف 
الكروي الأيعن 
تورد بعض اتارين التي تسععين بالفيال أر القياس» ولتي تفترض اروج عن -حدود إطار 
المرجع العتاد _ 
١س‏ صل ين القاط اسع باربعة عطوط مستقيمة من غير أن ترفع القلم عن الورقة 


A۸ 


لاطا اأفخ 


«منف رمن طویل جداًء عندما کان فز چ الأشخاص الديدون في السجن»ء استدان أحد اعجار 
الععساء يعض الال من أحد الدائئين . ركان الدائن عجوزا ودسيماًء وكان يفكر في الزواج من أينة التاجر ء 
الثأبة المميلة . فعرض عليه إذا الصفقة العالية : أبنعه مقابل دینه . وقد صاب الذعر الاجر وابنته . غير أن 
الدائن تعهد بأن الستاية الإمية قد تختار ما تريدء وعرض عليمما أن يضح بحصة سوداء وأحرى بيضاء في 
کیس غارڅ . وما عل الفعاة إلا آن ٭ سحي لخدي السعن فب حرجت البحصة السوداء . . تبج 
زوجته ویعفی آبوها من دینه . . أما إن حرجت البحصة البيضاءء فستظل مع أيما الذي سيعفى » مع ذلك » 
من دینه أيضاً غير نها إا مارفضت القيام بهله اللعيةء قسيلقي بأيبا في السجن وستموت هي من 
الجوع . وقد قبل الاجر مكرهاً.. - وحرچ الغادة جميماً إل درب مليء بالحصى. واغسى الدائن ليلعقط 
البحصتين . ويها كان يتقطهماء لالحظت الفا أنه الفط محصترن سوداوين ليضعهما في الكيس . ثم 
طلب من الفحاة آن تسحب البحصة التي ستقرر مصهها ومصير ثيا . 

«تصور آنل ابدة الاجر هذه» فماذا تصئع عندما تكرن في مكاا؟» . 


(انظر حلول هذه اارين في أحر الفصل الصفحتان ۷١‏ ۷۴). 


الفحص الدماغي 


لايأمن أحد وجود فجرة في الذاكرة . عير أن مل هذا النو ع من الظواهر ييل إلى التجدد » ويؤول 
مطاف بالرء إلى الإصابة بالقلق من الشيخوخحة وس هذه « الايا الصغية السنجابية اللون» . فمن 
العام ۹۸٥‏ أصبح من الممكن إجراء تشخيص للذاكرة لمحديدهاء وللاطعنان عليها» على الأغلب . 

الحهد إلوطتي یٹ قي الرقاية من الشيخوحة الدمأغية فی مشفی بیستر ٤‏ اقتر عل السامة 
اجراء « فحص » حقيقي للدماغ , وقد شرحت هذا مونیف أوپونسان س لاقیت »› اة بسیکولوجية 
اهاز العصبي ومديرة العهد قائلة : « ينطري هدفدا عل ثلاثة مستويات : الوقاية » والكشف العرقتم 
لاض طراب حقيقي > ۽ والبحث ق هذه ألالة عن السلاج الأفضل مالااوسة » وعم عته الطببي العا . 
فللتشخيس ء هنأك بطارية عند الباحتين في العهدء لسبر القاييس التفسية الي استخاص رها , وبيذا 
يقومون نوعية الذاكرة وعمال الدماغ . 
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أغملل نشاطكت الإدراكي“ 


آ لللحظ خلال ١ ١‏ نرات جوع أشجار الصنربر حذہ وقل ف اقل من ٠١‏ ثائية ج شجوة رأيت مجا. 


قل ف أل من >١‏ ثايةء ماي الكلمة الي كنك تشكيلها في كل من حذه الأسعطيلات الزعةء 
رالكذات الالات للؤلفة الي كتك تسكيلها بعد علطا 


. قاری وضهت مستواة من تاب میلف اوبوئسات اقبت « ترويض الدماغ» طبحة سعرك »> إ4‎ )١( 


O» 


الاجابات 


ef re mora) 7 -efE fe gapmuotwapog}™ grey Rmapog) ° 
a 1 e 3g afm 3r 


ITT IF Û OE j gg oF: 


کشض العاضات 


العلامة 
آ.. إجاية صحيسة قي أقل من د ١‏ ثاتية د م ا 
إجابة صحيحة قي ١ ٠‏ ثانية Ysa‏ 
إجابة مصحيسحة في كار من ١ ٠‏ ثانية و 
ب ۷ إجابات صسحيحة في أقل من ٤١‏ ثانية Fees‏ 
س ١سا‏ إجابات صسحيحة في أقل من ٠‏ £ ثأئية fesse‏ 
س ۲ س ۴ إجأيات مسحيحة في دقيةة وقحدة و eros‏ 
أقل من إجابعين صحيحتين في دقيقة واحدة esasen‏ 


چموع نشاطث الادرا كي .... (1٣+ب)....‏ | 


أغمل فكرك الحطقي 


لاط حذه الكل خلال ٠١‏ ثائية راعط نفسك مهلة 4١‏ ثاية لمستخلص ما الأشكال الي 
بحب أن تظهر ف نہاية كل متتالية. 
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أنظر اجواب في الصفسة ر( ۷ه) 


کشف العاضات 


س ۳ إجابات صحيحة في ٤٥‏ انيه ر و ووو ق ووو ووو ووو 


إجابتان صسيحتان في ¿٥١‏ ثانية ا و 


ب لاحظ هذه السلسلة اللطثية من حجار الدومينر خلال ١ ٠‏ ثاية وأكمل حجار الدييو الاقمة 


oY 


اتظر الجواب في الصفحة ر۷د) 


کشضف العاجات 


العامة 


j‏ قیقتور ا 
سې إجابات صحيحة في أقل من دقيقتين esen‏ وو 


ef 


٣‏ إجابات مسحيحة ق أقل من دقيقتين ا 


إجاشان حجان في قل من دقیقتین اا 
إجابة وأحدة صحيحة أو لا شيء في أ كار من دقيقتين ا 


جوع فكرك الدطقي .... رآ+ب).... |1 


أغمل نشاطلك الشفوي 


تحط حذه النبكة م اللرف علال ۲١‏ تايةء م ضع ف الزبعات الرمادية الفارغة أحرا تجعل جخميع 
اللات الكل می ۽ ن ف شل ي ۴ قاق . 


îa? j n 7 ا‎ E 


کشف العاضشات 
العلشة 
٤‏ إچابات صحيحة في اقل من ۲ دقائق aaa‏ 
س ٤‏ إجابات صحيحة في ۴ دقائق 


جمو ع نشاطك الشةوي .... أ 


أغمل ذاكرنك الياشرة 


لاحظ هذا السكل خلال ٠١‏ ثاية. م أغلق الكتاب وحاول أن ترجه عل ورقة بيضد ف أل من حققة. 


mr ± -‏ ّ 1 
إجاية صسحيحة في دقيشة وإسحدة enema‏ اوو و و و و 
2 : 
جابة قا م دیق 
n i e‏ الا و و 
ت - ت ۰ 
i‏ ا 
س إجاية صحيحة في أ كار من دقيقتين دو و 


س ده دسو ™ 


أغمل ذاكرتك المأعره 


من خير أن ترجع إل الوراءء حاون ف اقل من 4١‏ ثاية أ جد مايل + 
۾ ے کان يوجد من أشجار الصتوبر او و 
۾ ما هي الكلماث السيع التي شكلبا بالالحرف الوؤاردة في القرين الثاني و 


rub EurmErHHEPSmmSAL RRS FOF OPN EOF OF O O o OF o bO FO o FF FO OO OOF Fok E E O Fo E 


العلاة 
٣‏ إجابات صحيحة في أقل من ١ه ٤‏ تانية Feces‏ 
إجابتان صحيحتان في أقل سن ٤٥١‏ ثانية ا و 
إجاية واحدة صحيحة في أل من ٠‏ + ثانية YF cessacseereranesusereaneeeeamanmannns‏ 
٣‏ إجابات أو إجابتان صحيحتان في أقل من دقيقة د 
إجحابة واحمدة صحيحة أو أ كار في كر من دقيقة و 


مجم وع ذاكرتلك التأحرة .... | 


امع الآ تقاطك وعاماتك لعرفة علامة خاعليتك عل الحو الال : 


ع شا ے 
4 طت الادراكي E‏ 
lilt 4 2‏ 
مرغ 
EEE‏ آل 
کپ TT‏ 


“ت 


ر العلامة أقل من الوسط (أقل من ٠١‏ )» فقد آن الأزان لتم بكقاءاتك وتتيع تدرياً 
منعظما . تت ماج إل معظم شصائے الواردة في هذا الكعاب. 
الإلجابات عن قارين « الفحص الدماغي « 
أعمل فكرك الحطقي 


O0 @ @ ¬ 


في الجوء الاسر من كلل حومرنو ؛ تحر السلسلة من ٠٠‏ إلى ٦‏ من اتون إل اقسين ء وهكذا دوالياف» وي وء الأمن ؛ 
تعر السلسلة سن ١‏ إلى > وركذا دوالياك . 


طراز من حياة متوازنة 


من طروف اللياة لني تولع أن تير عض اضعلرابات اللاكرةء جيب أن نكر الإماق أو الضغط . 
اساب د ا ١‏ والممال امن ١‏ در واأففال واسترن باوت آیشا؛ فالقال س ١‏ إل 
۲ والستوت من ۲۰ إل ٠۰‏ خصوص من هم فوق ۷۰ عاماً. 


اضغ : دار ؛ 
من تجارز الجرعات ! 
العطط الاتفعاي الد الاجم عن الضيق التضسي. لمعا كسات » اسيك أو أو الخية» اأخطسب اأشطسيب 
ر اجات ہہ الارحاق المهئي ء هو غالا السبب الباشر في النسيان پالأفعال الطائشة وتدني مستوی 
وف ممهد اث الرقأية من الشيخرحة الدماغية » لاحظت مونيلف لوپونسان.__ لافيت أن 
س الرجال وإالتساء الین بوا الامعام باضطرابات ذاکرتہمء م دماغ يعمل عالة معارة , ٠‏ وم 
يعائون الكسل الفكري فقط » الرتبط غالا بالإهاق » وبشيء من الاكعاب» وتريد حطورة الكسل من 
جراء القلق الذي يش ا-لمركة الاجم من اقوش من تدني۔ آلقدرات 4 ۔ 
قد تضم هلا ین سن + Y+g O‏ عاماً صوص بشكل «نوبة خقد للذاكرة» شخص ها 
ey‏ 


الدكتور ب . لوران رمن مشفى الأمراض العصبية في ليون بفرتسا) . ولايتراقق هذا الاضطراب بي 
تدهور ف التيقظ أو الإدراك أو القدرات العقلية . والمشكلة الوحيدة هي : يغرق الدشاط في النسيان على 
الور من تنفيذه . وقد يصاب بعض الأشخاص بهذا من سن الاين » کا رى بعض الرياضيين يعابعون 
شوط كرة القدم » مثلاً» وعم يستخيرون بلا توقف عن التتيجة المسجلة آو عن اسم الفريق النصم بعد 
إصابعهم بضربة سيعة على الرأس . والأشخاص الصايوت هم من يارسون نشاطاً مفرطاًء أو من 
الاتفعاليبن ء» وحتى القلقين وإنجهدين في -لحظة حدوث فقدان الذاكرة . وني حالة من اثنتين » يلاحظ وجرد 
سياق من التوتر اللفسي في ساس هذا الاضطراب . ويتبي حادث فقدان الذاكرة العرضي تدرجياً حلال 
بضع ساعات رمن > ساعات إلى ٠)٠١‏ لا يترافق بأي علامة عصبية لايترك أي أثر . 

يكرك معدل الكظرين (أو الاديتالين » وهر هرمون تفرزه الغدة الكظرية ويتبه القلب) في الدم 
ضعيفا لدی الاشخاس اشادثن . وعندما يشتاطرن غيظاء پرتشع معدله ویعبی؟ يع احتیاطاته من 
الشحم والسكر . وي الدماغ ء قد يصل الكظرين حرجة جحاصر فيا وظيفة نقاط الغاس برن الايا العصبية 
ماقعاً بهذا الفكر من متابعة دورة الذاكرة . 


الضغط الأفضل 


الضغط هو الرد على كل طلب يطلب من أعضاء الجسم : انفعال عقبول » قرح عظم غير متعظر» 
احفاق ء همء حداد ... فالضغط إذا ردة قعل على التفيير ومرتبط بآليات تكيف المرء مع البيغة الحيطة به . 
فلدى الرء من طاغة التکيق مأ بشبه «الساب في الصف » ء التي يفرغها على نحو سرع من تجميعه 
لعوامل الضخط أو من إعاله الاستعداد لواجهتيا. وهذا يعني إذاً زهادة سيطرة الرء على ما جقضع له من 
ضخط »ء وباختصار اختیار آفضل مستوی للضغط . 

ليحسن للرء الاحتيار » عليه اللجابة عن سلسلة من الأعلة . ماهو اليد لي ؟ ماهي قدراني 
النقيقية ؟ ماي الهام التي أرى أا تستدى أن أبداً بها؟ ما الذي يستحق آن أملكه ؟ ماذا يريد الآععرون 
متي ؟ حل سأدعهم يسيون إلى صسحتي؟ ماهي حطة اشرو ع الذي أعمل غه ؟ هل سأتزم به ۴ ماالذي 
يدو لي فعله أكار أهمية في حياتي الشخصية ؛ وحياتي اهنية ؟ أي قرارات ملائمة جب أن أتيذها في 
اللحظة الناسية للجميع؟. 

يقول هائنس سيلي "وعو « اپو » الضغط : «ناضل قي سبيل ماتعتقده هدفاً ييل (لامايراه 


(ا) هائس سي ؛ «ضخط اة » ٩41۲‏ مطرعات غار » باریس . 


A 


اران ۽ أوأولي الأرء أو الأملء أو الألادء أو إجتمم» لکن عاتراه انت وسل ) > ول عن کل جهد 
عندما تغرف تفس اسر . 

ملل الرقائم لتر إن كان عملك» إضافة إلى إضاعة ينك وجهدك» هو جد ذاته عامل هام في 
الضغط . وي الجدول المنشور على الصفحتين التاليتينء ضع داترة حول الرقم الذي ييدو لاك أفضل 
ملاعمة فدرجة الضغطط الذي تعانيه . 


1 
١‏ س يدو أن زبلا بسرتون فهم مراياي BBS‏ 
TT Tei‏ 
۴ س كتير من الأشخاص مما يعدخلرن في أوقات عملي SE‏ 
٤‏ تعوزلي الفغة في مقدرقي على الإدارة BE‏ 
gya.‏ 
ا 


۸ س القرارات والشييات للعلقة بي رر «من وراء ظهري» من غير أذ 
و س ا 
O ELLES‏ 
ار ل 
e‏ 

۲ہ تدریب: ماوت تلف عن تریس B ۳ BB‏ 

٤ ۲ 


ہہ چیب آن آتوجہ ال دوائر آری لایاز عسلی + |۳ ٠‏ 
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۵ ۲ السؤايات السيعة السعيار شرح الما كل 
آخشی امحکم قي نحصام بین زلا 
IO TT aa‏ 
٣۸‏ س قوم نزاع يدور بین دوري النظري ودوري الاداري rr‏ 
ات اوعات و | 
BIOS‏ 
ہہ اقب التراعات مع عناصري BE‏ 


۲ خصصانت الزانية تسیب نزاعات في مۆسستي 
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EE 
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مصايتانك أو انط اعانك 
۴ وشاع الدزاعات تير اصطراي 


٤‏ يقوم راع بين مطاعي الشخصية وإدارة الوسسة 


۳۹ہ اممارسات ٣١|‏ الماريات اإداية ندل العمل ا 

اعمل حسایاك ت Gouna‏ 
من ٠١٠١‏ فمن الحكمة أن تطبق الشروط التي ستساعدك على السيطرة سيطرة أفضلل على ضغطلكف 
ألهني . 


خصص لتفساك كل بم حظة هدو لظم س تق اناس ودع غم عرية الشلف 
استخداملث لوقت 

س رتب واجياتاك -حسب الروية حن علاقىسساتك مرۋوسيلك ووۋسائك واصغ 

الهم من غير آن تقاطه م 

حدد مها معقولة س حافظ على سجس المكعة روج الدعابة) 

س رر على مهمة واحدة قي الوقت نفسه اعرف كيف تعقب على احور والشر 

جنب التودد ولحوف من اتاد القرار س کن مطلما علي کل شيء 

ومتع کل مسالة 

تتاو طعام الغداء بدا عن التب 

س لا تمل اسك 

س فل تسلية بسيطة تفهيك 

س أقض أيام عطل هادئة 


حافظ علي کرامعثف 
مدد لتفسكت أمتافاً واقسية 
اعرف حليدك 
استفد من أخبطائلق ؛ تينب التصور ايلي المعشام 
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عكن اتقاء الضغط السلي پأشکال عديدة . والفرين البدقي المسظم ينم القرة للعضلات وللجهاز 
القلبي . الرعاني ‏ وتقانات الاسترعاء والسفس والعدلياك تيح الرقاية من التشنجات العضلية ومعا ها . 
والتغذية السليمة يجب أن تحوي مايكقي من الفيتامينات ( ,85 ب8ة)» والمغنيزيوم . 

من ناحية ثاتية » إن الأشخاص الذين يتكيفوت مع التغيرء يساعدهم في ذلك الحيطرن مہم 
وما قمن مولا « صديق» يتماطف معهم ويساعدهم على أن يتظررا إل اة من الزارية الم 
ومهم « حير » يقدم المعلومات التي تتيح تسريع التغيبر أو إيعطاءه . ومنهم شخص « مور » يساعد على 
فهم تلف وجوه تير مافهاً أفضلل ايار الاتباه الصحيح . ونم «التحڌي» الذي يسبب 
امغامرات رالأحطار ويساهم في فرض فكرة التغيير . ومنيم «الأب » أو دال » الذي براي ۽ ويطشن 
ويساعد على الإلحساس يوضع أفضل أو قوة ا كبر ۔ فلتعرف كيف یط آنفستا بہؤلاء الأشخاص تيح 
لأتفستا اسعباق الور . اطا الذي يبب ألا نرتكبه » في قلاف الأرقات » حو إسناد هذه الأدوار كافة إلى 
شخص واحد (الزوج ملا) ففي هذا حطر تعریضه «للضخط » بدوره . 

إن القدرة على فلتأ كد والثبت تساعد أيضا على مواجهة التلاعب والتعدي واهمال العلاقات بين 
الأشخاص وقد اورضح باسحان آمریکیان ها کوبازا ومادّي أن أفضل الأشخاص مقارمة للضغط عيلون» 

في الواقحء إلى «المخامرة وتعدي الأحطار» ويتحملون بعض الالتزامات ویشعرون بأدہم یسیطرون على 

-حياعهم ا-لفاصة . واخحال أنه كي من الأفراد ما زالوا بعڌون أتفسهم ضحايا هذا: « ليس هذا ذنبي ! م يکن 
پوسعي عمل شيء! وسواء حدتٽ هذا أو ذاك» فالامر سيان عتدي !» . إن مثل هذا اللحساس بالظلم 
کول دون الاقدام على على العمل ويسعلك طاقة الفكيفي بسعة مترايدة ليؤدي إن الشيخوحة ألبكرة 
غيل الاوان . 


الاحتبار المضاد للضغط 


ورد فيما بلي سبرأً يتيج للك تقدير قدرتك الكامنة على مقاومة الضخط؛ لتر إعادة الحقكير ف أسلرب 


TY 


۹ هل نت میفامم رریساك جیدا؟ 

۴ هل انت منتسب إل رابطة ماو أحد النرادي ٩‏ 
۴ هلل للك صديق (غير قريتك) تفضي إليه « يشجرتك »+ ؟ 
4 


هئ لك «مرشد » يشر م لاك الشور عمل إليك العاف ؟ 


٠‏ هل حولك أشخاس يوجهون إليك تحديات قبلها؟ 
~٦‏ هل کسی جاوز دید لاقيف اة والنشسة ۴ ثا 


۷- هل عملت جلبة مورا مع أحد الأشخاص أولاعسلية أو للهو ؟ 


۸~ هل أنت طلعة عب الاطلإع والعرةة) في كثير من الأور ؟ 


1 


۰٠ہ‏ هلل تدحرجت مورا على الارض ؟ 


١‏ حل شرو على طرح أعلة بشآن الكثير من الور على كر من الأشخاص؟ 


۷ عل ترا کار من کاب في الشهر : 
س ية الرقت والتسلية ؟ 
س لقف نفسلل ؟ 


٤‏ عل تقضي يعض اوقت وزملائك في اخدیث عن مور آخری غم «العمل»4؟ 


مر ہت سی ا یی ایح ی اد ی و مو | 
البة؟ 


٦‏ هل تاع زجازات بانعظام ؟ 


۷ هل ری ب hl‏ پأشخابا جدداً ياء بجديدة؟ 


۲۸ حل لديك شبكة من الشدقاء أو السلاقات ؟ 


mun ا‎ 


٤‏ عل بدآت منذ حهد قريب بعلم تقانة جدیدة؟ ا 


اسجسسب جو ع علد ارات التي سجلت فیا « حم » بین بین كلاه . إذا كان العمدد الأ كبر 
لصال « نعم » فالتتيجة : متاز» تابح مسييلثء فأنت تعرف الحافظة على رولك من طاقة الفكيف . 
£ 


وإذا كان العدد الأكير لصاح « بين بين»: فأنت فوضوي جداًء وأنت تفكر يافراط وتترك حي 
ضيقاً لرغباتك . وان م تعرف ال این انت ماضٍ » فأنت عازف تماما في لوصول إل مکان آعر غیر 
الذي تقعته , 

آم إذا کان العدد الاکیر لصاح « كلا» : إئك تغير أرلءك ومواقفاك . فاعم أن إلقيام بأعمال 
ية يتیح لك اكتشاف الامو ر التي تلاثملث . وباسترأملك حسدك ورغباتك عكنك الاتسجام وهكتك 
ان تکون تافعاً ارين . 


نم جیدا واسترح 


الراحة لاغنى عنما لصحة الجسم . وإن توم الرء القلیل جداً آو ال لاير من غير أن جخذف 
ناجه في التهاية . ولا يمكن للمرء أن يقضي أياماً كاعلة من غير أن يعرقض مظة واحدة ليواجه عاقبة سيغة 


حافظ على نوم طبيعي 


في بعض انجعمحات » كل فرد من أصل آريعة يشكو من سوء النوم. وراحد من كل عش يتناول 
أدرية منومة بانتظام . غير أن للأدوبة الحومة آثاراً ثاثوية تصيب الذأكرة مباشرة 

في دراسة حديثة العهد قام النكتور بوريلي “من خير الأعاث العجريبية والسريرية على الوم في 
جامعة زهورخ براقبة الآثار الجانبية لف الأدوية للنرمة الشائعة من علال استخدام مركيات 
البتروديازين » التي توخا قبل التوم بشكل آقراص ذات عيار تموذجي ونی الم حکا عدو افاس 
من أصلل اثتي عشر شخصا من البلادة التي تستمر حى قرب الظهدة . وقد اکل بعد استخدام عدة 
عقاقير » في الصياح » غو الساعة التاسعة » تراجع القدرة على العمل . وأكدت ابارت آحرى تدلي 
الكفاءات في اليو التالي . هله الآثار الثانوية غير ضارة غالياًء لكا قد تسيب الضيق عندما يطلب ممن 
ياوا بذل قدرة كبية على عصسعيد التركير والانعياه . 

وداد اضطرابات اتوم بتلم لسن »> ویزدآد اسنلا ال وة ألنيمة ايشا مع الزن قاىسسنو 


يقومون بردة فعل غالا ماتكون قوية وحادة عى هذه الأدوية واثارها الثائرية العرابدة: اضطرابات في 
اراز » وتشوش » وفقدان للذآكرة. ومخل هذه الأعراض ڑگ ا إلى الشيخوخة . 


من التاسب إذاً استمخدام الأدوية التومة بتبصر ء وف حال الضرورة القصوى فقط . ولكن تى في 
(4) اتکسندر بورپل ؛ «أسزر الوم اکتشاقات الملم الندیئة» ۰۱4۸۵ مطبوعات بلفوند ء علوم » بأريس . 
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حذه الالةء يفضل عدم تتاول سوى جرعامت ضعيفة وتحديد استخدامها بفترات قصية . ل تناول 
الأدوية النومة مدة طويلة قد بدي إلى التمود عليما والعلق بها والادمان عليما . 
يشكو العديد من الأشخاص من اضطرایات حفيفة وعرضية تصيب نومهم » وهذه الاضطرابات 
یب آله تقلقهم . والشباب ال كار تردداً هي 
الاضعالات القوية ( الخضب ء الاحفاق » الفرح) أو الأفكار أو المشاكل الشاغلة. 
بيعة غير معتادة رفي الأسفار والرحلات » الاجازات والعطل) . 
الأمراض اليسيطة ( العزلة الراقدةء البو ء الأ . 


إليكم بعض التصائح لساعدتكم على الإبقاء على اللوم الطبيعي : 

س صباحاً» عندما تستيقظ» تتاو فطرراً حفيقاً مغذياً مع الرقت الكاقي للعلذد به. 

س في النيارء مارس شيا من الرياضة ء وأقضل رياضات مساعدة على نوم جيد هي : المي » 
السباسحةء اماز : ركوب الدراجة » الييغاً , 

يكن غداؤك طبيعياً. 

س يدعاً من الساعة ١١ء‏ خقض استهلا كلك سن القهوة والدحان . 

س قي الساء» تجنب استبلاك المشروبات الروحية بكمية زائدة» والرجبات الثقيلة جداً أو الأنشطة 
اليشتية القاسية بإفراط . 

الذية المساعدة على التوم هي ا ضار والفواكه والحساء المركر أو الألعمة المطحونة التي تسهل 

مرور الطعام في الأشعاء وابيض والخحليب واجين واللبن حوري جميمها الكلس الذي له خحواص مهدئة › وإن 
تناول خحسة في يداية الوجبة بجوي منرماً طييعياً رهو عصارة اس ) » وتعوي الميوب كلها الفيتامين ب“ 
الخاص انوم . 

تم وميا في التوقيت تفسه ر تقريهاً)» والتوم في ساعات منتظمة هام جداً فلتوم اليد . 

اجعل نومك يترافق ويعض العادات : كامّام أو رش الجسم بالاء الساخحن رالدوش) قبل 

الخلود إلى النرم؛ غهماً جبعلات الأرعية الدموية تحمدد وتنبسط »ء مما عجلب التعاس» والنقوع (الغلي) 
أو اليب الساحن كا أيضاً إعطاء نتائج جيدةء وكذلك قراءة بضع صغحات أيضاً. 

س خم قي غرفة هادثة ومظلمة وجيدة التبوية » تبلخ درجة ألرارة فيا حو ١۸‏ درجة» متجنياً عذة 
السرير اللينة بعدا. 

خحصص كل يوم عشرين دقيغة للنوم في التبار» في جو ساكن وشبه مظلم . 

في المكتب: تدد على الأرض وعيساك مغلقتانء أراحن على الكتب (الطاولة) ورأسك 
بین ذراعيك ۔ 
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تي البيت : ضع وسادة تحت رأساك» ثم ضع وسادة أحرى تحت ساقيك وركبيك وأحيراً ضع 
وسادة على كل من طرفي جسمك تمد عليهما ساعديك ؛ وراحتا الكفين إلى الأشفل. 

قم بيعض المركات "٠ء‏ إضافة إلى حركاتك اليومية . 

هي اسيا 

ثبت يديك بقوة كيية على القود ونت تجري شهيقاً وزفراً. 

س حرك كفيك برفعهما غو أذتيك » متخلا نما يتحملان ثقلاً كبوا جدأء ثم أسترخ . 
الرجلين ء حن بطن قدميك ء وتر ساقياك؛ شد إليعيك » مط ظهرك كله من الأشفل غر الأعل» لص 
ذراعيك » وساعديك ويديك› ابق على هذا الوضع بضع وان » ثم إست رخ استرححاءٌ تاماً . 

في الس کتيب 

س مد ذراعيك غو السقف وأنت على مقعدك› واشهق رافعاً أمابعك» وماداً عمودك الققري . 
استرح عند الرقير» وأنت تنزل ببطء شديد ذراعيك على المساند . 

س امساك المسند بيد ونت على أحد للقاعد » ومد النراع الآحر ء وأدر جذعلك إل النهاية من غير 
الرجو ع نحو الخلفب» ونظرك يتبح يدك وهي تبتحد» وني الرفيرء» عد ببطء إلى وضحية البدء وكرر اللركة 
للطرف الآحر , 

أمام الت الحلفرييف 

اجلس وساقاك مدودتان ومباعدتان قليلاًء وأصابع قدميك باتجاه الخارج» والنراعان على 
إمتداد الجسم » وظهر الكفين على الفخذين والرأس متند بيدا على القعد . 


أغمض عينيك وتصور مكاناً تعرفه » يشكل في نظرك مكاةاً مثالياً للاسترخاء البدني رالذهئي 
(على ساحلى البحرء في اجبل» داحل أحد البساتين...) . وإذا كانت تنقصك الذكريات » تخل 
مکاناً ماليا . 
(1) جنغیف وماري فرانسواز پائیودو : «مضاد التصب » ۱۹۸۴۳ مطضوعات فیلیب ایو + بآوس . 
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اتسور الأآن نان قي هذا اکان : سحری فيه الألوات وتسمع الوات » وشم الروائح . بق 
معمدداً» واجعل عفوية هذا لللاذ الال تبغلغل فيك . 

اشعر يامدوءء والسلام» اللذين يسودانه» وتخيل أن جسمك وروحلك يطمقتان 
تماما وېتجد دان . 

في عضوت حمس دقائ إلى ست اقعح عيتياك» وط . وأنت تعر إلآن أن بوسعلفء عتدما 
تشاء» أت تعود مباشة إلى مكان استرحائك الحميز لسجد فيه الصفاء نقسه . 


مارس الرياضة* 


تلویٹ الدتء والعمل في مكان مغلىء والتہوية غير الكافية في بعض وسائل التقل العامة وأضرار 
الدخحان ء تبعل عدداً كييرً منا اليوم لاجصل على ما يكفي من الأ كسجين اللا ارتيه . وذاك هو أحد 
اُسيانب العسي والعحرك الدماغي السبي الذي له تأثير حطر في الذاكرة» ولا سيما أن الايا العصبية 
رالأعصاب أ كار حساسية من الايا الأحرى تجاء تقص الأ كسجين . فعليتا أن تتعلم ثائية كيف تفس » 
سواء جمارسة رياضة تساعد جهازنا التنقسي على العمل» أو يمارسة تاين تنفية مصممة حصرصا 
هذا الغرض . 

بيدا كل شيء في المدرسة . ويوا بعد يوم يزداد عدد الآباء ولأمهات الذين يقدرون أن أطفافم 
لا عارسوت ما يڪفي من الاين داحل إطار التشاط المدرسي» في ادن الكرى . 

منذ العام ۹۵۰٠ء‏ أراد طييب في إحدى ضواحي ياريس» وهو اللكور فورستييه "ء أن يظهر 
کیق عرض آلرياضة لخ . هذا وضع سيخة جديدة لاستخدام الزمن في صف شهادة الرحلة الابعداتية » 
وكانت على الشكل التالي : دروس في الصباح» نشاط رياضي بعد الظهر ء رفاصلات زمتيان قصيإن للقيلرذة 
واستمادة التشاطء الأول سن الساعة ١١‏ حتی ۰ ر۳ ء والقاقي من الساعة ١٠٢ر ١‏ تي الساعة ۱۷ . 
واجمو ع الكل › مس عشة ساعة قي الاسبوع من النشاط اليدني» مقايل عشرين ساعة من التعلم 
العام . والتعيجة: تاح ٠۳‏ من أصلل ١١‏ قي الشهادة. 

تثبت هقه التجرية أن ممارسة الرياضة تنشط الأطفال عل المصعد كافة : 

أطلقال أكار هدوا وأكار انتياهاً حلال التعلم العام . 

آقل غيابا يسيب الامراض ر( متعهم بصحة جيدة . 


* لزيد من العلومات اتظر كعاب « دليل اللياقة إليدنية » الصادر عن دار طلاس .., الرجم). 
)١(‏ اقباس عن مقال : «الرياضة رش الح أيضاً »ء وقاية الصحةء أيار 4۸۷١ء‏ الصفحات 1۹سا 
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تلاميذ أفضل تسليحاً من الناحية النفسية . 

أطفال أضخم جسماً وأقوى ببية . 

في العام ٠۹۷١ء‏ قاست جمرعة طبية من كيوبيك في كنذا بدراسة ١ ٤٦‏ طفلا يلال سبعة 
أعوام . وقد أظهرت هذه الجربة الجديدة أن تحريل ساعة من الدراسة كل يوم إلى ساعة للرياضة» يزيد 
امردود المدرسي بدلا من اتقاصه : 

قي بعض الوادء كالرياضيات مغلا كانت كضاءات «الرياضيين » ضرق كفاءات 
العلامية الأخرين . 

إمكانات الاتتياه والتركيز والتذكر لدى التلاميذ الذين تعرضوا «للتهوية » الجيدة كانت أفضل . 

في فرنسا» عرز تلامي العهد الرعطني ارياضات والتربية البدنية أفضل العائج في الشهادة الثانوية › 
ونسیتہم في النجاح أفضل هن السية العامة رغجاح ١٣ر“‏ ۷/ مقابل 1١‏ في العام .)١۹4۳‏ 

غير أن المع بين التشاط الرياضي والدراسة لم يعمل به إلا في بدء العام الدراسي ۲۹۸۹ ء وجرت 
ثلاث عازات : 

سہ في یوهل با رین ) . 

في فوهاان اسون) . 

قي سان غونس (زالرون) . 

وكات بوسع التلامية أن يقضوا نصف وقيم ني الرياضة ونصغه الآحر في الدرإسة من خير أن ييدلوا 
امبتى المدرسي. 

جب » بعد ذلك » مارسة خعلف هذه الرياضات بععقل بغية جنب « التجاوزات » الي قد تؤدي 
إلى اضطرابات أو تعب متزايد , فهناك ثلاث مراحل من العمر يجب أن تعامل بكثير من اليقظة والحذر : 
الطفولة والراحقة وما بعد سن الأيعين . فخلال الطفرلة وللراهقة جب أن تكون الجهود مناسبة لمو . وبعد 
سن الزيعين » بب بسب جيع الرياضات العنيفة كالاسكواتش. ويفضل مارسة ياضة المشي على 
اخرولة : وبعد تجاوز سن الأربعين يضاعف ۷ أضعاف عن ذي قبل خط الوت الفجائي أن يارس العدو 
الوئيك أو المرولة . حذار من بروز البطن أو الخوف من الشيخوحة اللذين يدفعان إلى ملاعب كرة المضرب 
في مدة اربع ساعات » تحت حرارة الشمس الحرقة » بأشخاص بلخوا الاأبعين وقد تدريرا تدريياً سيا » بعد 
سنوات من الحمول . وجب عل كل رياضي متتظم العدريب أن يخضع لراقبة طبيب » مهما يكن من آمر » 
ليحدد له الحاذير والأحطار ويشير عليه بزمن التحمية اللازمة ويساعده على اختيار العدات اللائمة. 
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تعلم ثانية كيف تفس 


بعد أداء رين أو عمل يطلب يقل مهود من الذاكرة» من التاسب القيام على الفور ببعض 
عميات التنغس العسيق . 

لتس اة وخر الشناوب 4 

. أشهق ببطء وعمق بوساطة المنبخر الأيسر» يعد أن تسد منخرك الاين يإهامك الأمن‎ )١ 

, ثم أزفر بيطء وعمق من النخر الان بعد فعحه وإغلاق انحر الأيسر بدلا مته بالسباية انى‎ )١ 

۳) اشهق مرة أخرى بيطء وعمق من التخر الأن نفسه» يعد سد للدخر الأسر . 

ثم أزفر بيطء وعمق من المنخر الاسر بعد فتحه وسد المدخر الاين . 

. پھکلا دوالیات تحلال سمس دقاثق إن ست‎ {٥ 

تفس وات واقف « اعدد ۾ 

ڪج ان تکون التافدة مفتوحة على مصرإاعيهاء ايد باتخاذ وضعية « الاستعداد » يداك سباان 
ومستر يتات استرنحام طبيعياً عل ول اسم ۽ والكعقان شلف › والرآس مسعقم ماما بالعقباك 
معلامسات , 

ادا الاتتشاق » واملذ وا اجره السقلي من الرئتين . وجب أن تتصور أخواء جخترق جوف البطن 
الذي يدع إلى الامام . ثم من غير أن تحدد زمن الترقف » اما الجرء العلوي من الرثتين وأنت تدفع صدرك 
e1‏ الامام . 

عتدما مؤخ رقتاك » ارخ أضلاعك اة شلية والعلوية وعد يطنك إل حال إل ر» وعندما يتتهي 
الرفير الطبيعي » تابع ضور بطنك وأنت تقلص عضلات البطن رتضض الأضلاح السفلية . 

في لہاية هذا الرفير القسري» استأنف الشهيق . 


أهىتم بغذائلت 


للكالسيوم والفوسفور دور هام في العمل الدماغي . ويسبب نقص الكالسيرم الدشنجات ٠‏ ويج 
الأعصاب» وحتى بعض الارتعاشات » وأحياناً بعض الاق . والأغدية الخية بالكالسيوم والفوسفور هي 
حلب والجبن . ويفضل اين القاسي على الجبن الطري . 
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ويفضل السمك على اللحم» لن أدسم نوع في الآسماك أفقر بالدسم من أفقر أتواع اللحوم . 
ويفضل حم الدواجن على اللحم الجر . وتناول اللحم الأحر مرتين أسيوعياً يكقي تماما ولا سيما بعد سن 
الاأريعين . 

تدأو يض > ولا سيما الياض. وإذا كت تماني مشاكل الکولیستريل » لاتتردد: أصنع عيجة 
يصفار وأعد وتلالة بياضات . 

قل استبلاك المشروبات الروحية : وتنب شب اخمر في وجبة المساء. 

الختزيوم عدر فعال > له تأثير مسكن رمتوازن . ويعثر عليه في ايز الكامل» ولح غير المكرر > 
ولخبوب » والفواكه الريتية » وا افضار ا-خضراء. وني الكاكاو والشوكولا أيضاً نسبة مرتفعة من المغتزيو . 

يمكن لأغدية رى أيضاً أن تعد أغذية متفرقة لأعبا تحتوي النحاس والحديد » وها تأثير متوازن : 
المقدونس > اللين » غيار الطلع (الوجود في العسلى)؛ الكشمشة »> الشمرة » السياخ الجزر» اللفوف ء 
احرف ر بقلة مائية يؤكل ورقها تنبت قي الجدارل )» البصل» الثومء اخددياء البية . 

اعرا إن المسل ينح الطاقة وأليوية ويشكل دعا فالا قي حال يذل انجهد الطويل . شتاو 
ملمقتين كيين من العسل كيل الامتحان ينصف ساعة ذو تأثير عرض فعلاً. 


للمراجعة باختصار 
١‏ ماي نقاط هذا الفصل الي تارت با اکر من سواها؟ قل لانا؟ 
ل لاخر ثلاث نقاط تبدو لك فات فائدة قصرى لذاكرنك . 
٣‏ متی وکیف ستأخذ ا شضعها موضح الحطيق ؟ 
حل عارين تبغيط الدما 
اسر 
)١‏ عار على الدحيل : الغولء قدي ء الالء حصان شريط حاشية الثوب . 
)٣‏ ماهو المدد التاقصس: ١1ء‏ ٤ء‏ ؟. 
)٣‏ إعار على الدخيل : العامة » مغك البراغي » سكة روهت . 
)٤‏ فتش عن الشبيه: ١‏ وه ٣ ء٤ر ٣‏ وه. 
د) اعطر على القاتل: إن آلدو قط من يالك بعية جسدية رصحة قادتين عل رفع اجر الغرايحي الذي يرن 


۰ کي 


۷۹ 


الممن 


ب 
ګر کڪ 


کر 


او ست چ سے س 


„ #Pierre qa role ûi'ıiaeşe pe4 HONEY 

۴) تخل الفتاة يدها في الكيس وتغرج منه اعصة . وسن غير أن عنظر إليبا » غلبا من يدها لعقع على الأزض وتضيع 
بين الأحجار الأحرى قاكلة : « آءء م آنا رععاء » لكن لابأس » إن تظرت في الكيس » فسيمكنك معرفة البحصة التي كان لي 
فضل انتيارها ۽ من لون اليسصة التي € . 
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مهشروع الذاكرة 


«يقرم كل شيء على امسق ؛ تسى 
اخيسة» 
ي . م. سڀرران 


نحن بحاجة لذكرياتنا من أجل وجودنا . ون مضي إلى قلوهتا عندما نرك ذكرياتنا » وتقارب الاس 
من خلال دكرياهم الشركة . واليوم كار من الأمس» تتيح نا التكرلوجياء بفضل الماتف والتلفرون » 
والوثائق واأعفوظات السيهائية أن نتبش للاضي ونتقاسمه مع الأحرين . 

ولي مسظم الأحوال » وجناسية المتطلبات الاجتاعية » علينا أن تيهن على ذاكرة قوية لا تخوننا . فحن 
نستعين بها غالبا تلرد على الأعلة التي يطرحها علينا الآحرون (أو التي نقترض أنيم قد يطرحونما علينا) . 
ويالما كيد ء إن معل هده التطابات الأجتاعية رض الذاكرة » غير أا تطلى العنان أحياتاً للأمور الكبوتة 
في سحالة الاحفاق » وقد تتمكن كنا غريباً من عاص ذاكرة بعض الأشخاص الانفعاليين . ومع ذلك »> 
فزت کل مهني ثبت کفاعته في جال عمله من خلال مالدیه من ذاكرة عن مهنته . وثبت کل شخص 
زجوده في اجتمع من خلال اعتاده بدرجة كبية على ذاكرته . وبهذا غجد آن الذاكرة أداة الأتصال والعمل . 
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ويوضح هذا الفصل التصفات والعقاتات التي تتح زيادة فرص الخصول على ذاكرة عملياتية سباقة» عبد 
القيام مهبة مأب 


قصة سهو 


#8 تقضي [حدى الفيات عنما عل شاعلء اليحر . وهي تحب المطالعة ولا تساف البعة إلا ومعها بعض القصص . كانت 
تقراً رمي على الشاطيء الرملي تمت أشمة الشمس لاكساب جسمها لون الروتري» وعين على الكتاب» وعين على اثنظر 
الطييمي . وتطالع أيضاً عندما توء الأحوال امجوةء وهذا ما كان جمدث داتعا مرة عل الأقل خلال ثلدتة أساييع . ومن اسل 
ست قصص کاتت لها معهاء قرات مسا بازیاح کییر . إا قصسص آجیک اعجيارها... 

عن المعب امحناف العمل بعد العودة من العطلة عادةء لكن هذه الفعاة عادت وعي بحسن حال جا تحمله من 
ذکریات معینة ۽ بجعلا ثبت حیویتہا . 

ڈکرت» عرضاً؛ في اء الغداء مح زيلاهاء الكب التي قرأما في العطلة. وأحيت كثيً هذه القراة... وقد 
أشادت باسلوہا وروت طواعية قصة الكتابي الأعير مها فاليا زحدی الرمیلات؛ وقد آبدت احټاماً کبیراء عن عنران 
الكتاب ؛ ولاف والناشرء لشرائه. فكرّت ملياً رفاست حى اعماق قاکرجاء ولکن یاد اقل .., اقد نسیت خان 
الكعاب واسم الكانب والتاشر . وقد وعدت » وهي معضايقة جداًء بأن ترما بذلك في اليو التالي . وأنتى اديت يالرسة 
التالية: «لم يمد لديك ذاكة إذاً؟». فاسدات تتساعل عا إذا كان هذا إشارة تنذر بالشيخوحة .. ع 


-حالة هذه الفتاة -حالة مألوفة x‏ وا تشر القلىء لكنها تكشف الأسرإر : إذ إن الرء في هذه الالة 
لامكنه حيازة داكن تت الطلب إلا إذا كان هناك مشرو ع خاكرة» أي مشرو ع رسالة التقطها في 
الوقت الماضر ليستخدمها في المستقيل. وكلما أخذ هذا الشروع شكل هنف ملموس» عحددء 
عمستخدم يوع عند الحاجة » ازدادت قدرة آلرء على استخدام تصرفاته في مواضعها المغاسبة» وعلى احتيار 
الأدوات الحاملة للداكرة ليلو غ هدفه . 

هذا کان للفاةء بلا شك ؛ هدفان للذاكرة » لکل ہما استخدامان . غیر ہما يشکلان 
حذوراً مزدوجا كوا لا شعويين » ولا سيما غير كافين لعحقيق الاستخدام العاني الذي أرادت 
الاغادة سته : 

ھ ادف رت ر قراية قصة على الشاطئ الرملي أو قراءما لقضاء الوقت في حالة سقوط 
المطر» وهو حدف حدود بائلحظة الحاضرة من غير آية أفاق مستقبلية اللاسعخدام . 

٠‏ « لدف رقم ر . لذة القراءة والالستاظط ھا ف قلبہا ء او روایتہا بقلہاء وهذا هدف يکر 

-حصرا لى المشاعر الشخصية . 
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ومع أن هذين ألدفين قد تم بلوخها لاشعوراً : ققد قرت الفتاة الكتب يسرور وروت قصة حر 
كاب منبا بععة . ولكن عندما كان المطلوب مها أن تبقل معلومات عارجة عن نطاق حقل مشاعرها 
الشيخصية لتقدم فائدة لشخص اأحر؛ كانت ضحية نقص في البرخة . 

ورا کون اال على غور ماکان عليه لو كانت تتوقع مذ البداية وجود عدف ثالت. 

ام تیت با ل عن کاب مان امد اأشطاس» ونال قرس وة لیم به دون , و 
ف اکر 

لكل شخص اسعراتيجية . . ركن لخصرل على هذه المراجع ما سجلتاء في مفكرة صغية مقط 
ہا داشما » أو مفظ هذه المرا جع عن ظهر قلب » وربطها معلومات رى » آو حمل الكتاب معتاء إخ ... 
ولیسسته Gin‏ اڈ اة لیکون أبطالاً من حيث الذاكرة : فصتاما يخوت أشد في راضحا ودا مسقا 
فإن الاستراتيجية تفرض نفسها بنفسها. 


الالستراتيجيسسة 
الشخصية 


القدرة على تتكر الأحداث رالكجارب الاضية أساسية في ميادين نشاطنا اليوسي. لكن هنال 
مستويات عديدة للكفاءة الممكنة » فمن الهم اتتيار المستوى الراد بلوغه بوعي . والمقصرد ارو ج من هذا 
لازق : إرادة حفظ كل شيء أو عدم معرفة مايجب حفظه . 

مة عدد من الأشخاص الذين يقدمون لنا بعض الأعلة . فيإكد لان شغالييه أن ألرء لا كته قيأدة 
شركة [ذا كان مصاباً بالنسيان : « نفي تنظيمات كسظيماتناء يجب على ألرء أن يقرر» ويقرر سريعاًء 
بخصوص مسائل مادية ملموسة محددة بيدا . لذلك فس الضروري إمتلاك ثقافة حقيقية في آعال 
ألادارة : معارف راسخة» مغلا في القوق » والعار ي والاقصاد » وتقانات ألإدارة ... فهذه اللدافة قاد 
على الذاكرة» وهي وسيلة ج المعلومات الصغة ألبوية » اال لمكن استيخدامها » . 
لاسمین بادا کرة بالەنى الدقيق - بل بالگدریء هنالف خم وعة ص ارات رالجارب اتی ودی i‏ 
الانعيار ۽ رهي حیاراته جرآمة ۽ د سور بعس آلدأاس پتوقف علمپا ٭» . 
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إنتا يتوضيح التراماتنا الشمخصية » وبإعادة تقوم الور التي نعقد عليما بعض الأهمية » مكنا إعادة 
تقوم الكانة الي يجب أن تمتلها ذاكرتنا. 

إليكم لائحة بأعلة مرشدة تساعدق على هذا: 

س أي توج من الذاكرة يلزمني ؟ 

س لأكون لاعاً قي نظر الآخحرين؟ 

س لارضاء آقرباي ؟ 

س للتجاح قى امتحاتاني ؟ 

س لتغيير الذاكرة الحاملة عبد الاشحرين ؟ 

س للوفاء بالتراماي ؟ 

لاتغاد قرارات صائبة ؟ 

سیر لاچراء ادلة ؟ 

لااتات على قدراتي العقالية ؟ 

٣‏ ف أي مواقف كان السيان يضايقلي ؟ 

س بوجود شخص خر ؟ ريسي ؟ زسلي؟ يعض الأدقاء؟ 

سد عتفما واجهت دیا ؟ جداسبة الامتحان ؟ بمتاسبة انعقاد وتر عام ؟ مناسبة خحطاب مرتجل ؟ 

س في ترات حاصة من العام أو أليوم؟ في الصيف قي الشتاء؟ في الصياح» خلال هضم 
الطعام :۽ قي الساء؟ 

في فترات فة من -حياتي ؟ الطغولة » الراهغة ؟ في هذه الدائرةء في مدل هذه الوظيقة ؟ 

٣‏ باي نوع من الذاكرة تستعين حذه الاقف ؟ 

هل هذا وع الذاکرة الي ایدها؟ 

٥‏ إن كان اواب تع فهل ألا مستعد ليذل اهود والحدرب للتوصل إلبا؟ 

< إن كان اواب لاء فخلال ج من الرقت أيضاً سه خطا ياي ضميف الذاكرة؟ 
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اشحذ رغبتت ف حب 
الاطلاع 
الصداً الفكري والبدني يابدا ماإن تفقد الرغبة في التعلم. وعلى العكس ء إن الأقاء على سحب 


الاطلاع على كل شيء هو أفضلى ترياق ضد الضجر لضمان أكير قدر من الانباء . لى الذاكرة تابعة رسا 
للانتباه الفعال الذي يحجذر في عة الاتفعالات . وقل أن تطلق تطلق ڈاکرتلت للسل › میب ان ہی٤‏ مکاناً 


ها في العقل والقلب . 
حرك عقلاک : 
اطرح يعض الأسئلة 


إن « قائمة الأسعلة » هي أداة حب الاظطلاع » وهي اخيط الذي يقود إل الرو ح اشبجية . والعساؤل 
يقح الشهية للمعلومات» ويطرد الشكوك » والأمور العقريبية رالضجر . رالتساؤل هو اليل نحو العرفة 
الفعالة للأشياء . 

ښد للطاالمات للك 

م سحل عران كباب مالو مقال ماإلى سال أرعدة أسفئة لموجد الرغبة في قراءته . 

۾ جقصرص الكجب الضخمةء > ضع قاقبة من ٠١‏ أسعلة محددة جداًء تبقي فمنك مشدردا 
خلال القراية جما عن إجابات لاعلة التي رضحا . 

اعتن بصياغة هذه الأسعلة : فهي دد التعلق الذهتي بأن تطلق تداعي الأفكار الي تتلاحق 
مابعة . وأمامك جال للاستيار بين : 

اسعلة تداي الأفكار وهي : من٬‏ ماذا؛ اتن ؛ متی ٠‏ کے وما يتغر ج جنها : هن»؛ ٣)٠.‏ 
وتتييح الخحصول على أجوبة قصوة: عموماًء وبالتالي سهلة الحفظ. 

أسعلة التسق: كيف» لاذاء ماذاء جاذا؟ وهي تفضي» عمرماً إلى أجرية أطرل» تير 
التفسيرات والسليقات » والشصيلات » والبراهين الصمبة الحفظ أحيانا إلا إذا أعدت كتابة صيغتها . 

أسعلة الراجعة والتدقيق : هل هذاء حل هر هل يوجد ؟ نقطة البدأية ذه الأشكلة بعض 
العلومات المعريفة سايقاً » ولكن التي يشاك فيا التي يسعى للتأكد من صحا في أشاء القراءة . 


حدشیط حب الاطلح ؛ سر مصسلحة إلرعء أن يجتب الاكتقاء بأسعلة الرأجعة فقط » عليه ان 


يفضتل عايبا أسعلة تداعي الأفكار . رمن الأفضل الاحغاظ بأسعلة التعمق للكتب التي تعاج الواضيح 
التي هتاك معرفة إساسية سابقة يبا . 
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يرداد عدد الكتاب والناشرين أكار فأكار » والذين يتطلب حفظهم وضع لوائح أسغلة مراجمة 
الذاكرة . وقد أوردنا عموماً قرام الراجعة الصغية هذه في نباية كل خصل : وهي تيح للقارو أن يشرف 
على الكتاب مجمله . فأحلة الشهرية « العم واللياة الاعصادية »» مغلا ترح على قرائها سلسلة من 
الأسغلة ليعمكن هؤلاء من الحكم على مردود قراععبم وتقديره . وبهذه للناسبة » قد يكوت من المشرو ع آن 
نقراً ألا قاثمة الراجعة لتشيط التركير » بل أيضاً لتسهيل القراءة اخارة . 

بقراعتك بعض القالات ‏ اأستخدم مايين العناوين لصياغة الأسعلة التي تبحث عن أجويما في 
المقاطع التالية . 

ضد الائات الرتبة 

يبسض إلعاضرين في الؤرات تنقصهم الحماسة والسامعون يدفعون الشمن. فإذا سألت نفسك 
كيف کان الحاضر ؟ أجابت ذاكرتك : مملاأً! وإذا سألت ماهي الرسالة (الأفكار) التي كان يتقلها 
إليتاً؟ غات ذاكرتك ترد : وعلل كانت له سالة؟ 

وساذا تقول عن الاجهاعات الأسبرعية » والشهرية » أو السنوية ء التي يجب أحياناً لها في هذه 
المؤسسات المرجهة » حيث يرك الصدق فبا على الباب قبل الدحول ؟ زكيف تصخي إلى هذا الرئيس 
الدير العام وصوته عمل رهو لايكف عن رة . إنك تشر بأنك ضيح وقدك . قرب بدك ... إذ 
إتلك م تعد موجوداً هناك .. 

إت كنت حريصاً على تدب هذا التو ع من الغياب الذهبي» من غير أن تکره سك »› > مع ذلك » 
بلا غأئدة » أعضع شطري دماغاك الال : 


الدمع اللأسر . خحذ بعض رؤوس الأقلام البسيطة أو ضع علامة بيساطة على الواضيع التي ها طابع 
جدول الأعال التي ياوها الحاضر في حديله . هل يع حطة؟ ماهو تنظيم هذه الخطة؟ واطرح على 
نغساك الأسعلة الأساسية التالية : لاا يولي هذا القدر من الأهمية لعل هذه النقطة؟ أين وجد هذه 
الاحصاءات ؟ على ماذا بمكته تأسيس هذا الرأي ؟ وكيك إغناء ما يقول بالاستمائة يالتلاعب بالكلمات 
والدعابات » والرقائع الملحقة . اقلب الأفكار التي بيثها الحاضر وإعار من خلال تداعي الأفكار على 
فكرة مبقكرة . 

الدماع الان » اعرض على نقساك المشهد أو الأشخاص الذين تحعدث عنم الحاضر . وادرس حركاته 
في آداثه » وتعابيو وطريقة ابدسامه » وطربقة تشويره وإجاءاته. واعقد مقازة بين أقراله وتحطب أنحرى 
سمحتبا مورا . وما هي وجه الشبه ؟ والالحتلافات الکړی؟. 

تی من غير آن عا کد» ستصخي بانتباه . 

ضد مواضيح الدراسة المشاقة 

إن التعلم اخجراًء كالذي يعرقه الآطفال في المدرسةء لاأيشجع على التحقيق في حادث ماجقارنة 
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العلومات» ولا على تداعي الأفكار من مادة إل مادة . يضاف إلى ذلك أنه مجمل الدراسة قاسية ل 
إلانسان لا ينوي الدراسة إلا لمقدم الامعحان . أحيا > إت العلم العقليديء يفضل داقماً التفسير أجرد 
ورز الذي يدرك متاطق من دماغنا بور بأكملهاء بلا زراعة ولاعتاية . 

إت تدريب اليائغين » في القابل » مسن السياق پوو س ) مضلا اتوس : فة عش شخصاً 
في الدرس » والعمل ضمن مجموعات صغية» ودراسات االات » وميل أدوار ... وني الأغلب تطبيقات 
مباشة على الأضية المهنية وعلى الياة العملية . 

غير آنه في آثداء الدرس » واحصة » لاتتمكن تصائح الدرس أو لري داقماً من اطلاق ا-لبوافر وإثارة 
الفضول وحب الاطلاع . لذا يجب في الواقع » أن يأحذ كل فرد زاوية شسخصية للهجوم : 

يمكن الاهتام بالظهر الاتسالي هذه الادة : قراءة السير الذاتية » والقصص الطريفة» والتقرب 
من أشخاص يارسرت ما يراد استيمابه ء وحادلة الذين يترون الفائدة التي يصنعوت مها أنفسهم . وإن 
قراية تاب في الياة غير المادية لالبرت ايدشتاين قد تبعل أكار السقول يعدا عن الرياضيات والقيزياء 
النظرهة » تميلى بعض اليل إلى معرفة مسائلى الدسبية الشاقكة . 

قة القياس» ويمكن للمرء من خلال هذه الطريقة الالام عضمار من ألعارت من لال 

تساۋلە ء عن أوحه التشابه والاشحلاف بين الطراقق المسارسة» والادوات الستخدمة» والتعاج 
الحاصلة» والأحاسيس . 

س يكن أيضاً التساؤل عن طريقة نقل ماتعلمه آلرء ضمن ماله اليني إلى حياته الشخصيةء 
والعکس بالعکس . 

التسجيلل ساس لعليمة ما تابح للانتياه » والاتتباه تسه تاع ! لأمكاتات الأفكار للتداعية بوجيد 
هذه العلومة الحديدة . وبالنعيجة » ترداد فرص إيقاظ الانتياه بعدد الأ ر العداعية الممريفة التي تتوصل 
معلومة جديدة إل تدشيطهاً. 


حك ما تحعفظه ذاكرتك : 
اذهب إل ك مكان ممكن» وقابل الئاس 


إا كانت « لائحة الأعلة » هي أداة حب الاطلاع » قن مصدر هذا هو التخيير والجدّة ول يعد 
ا مايحذر مله إلا امائ والرتين عل صبعيد الذأكرة . ن امام عدم اليالغة في التكاسل وا- مول » 
ورجوب حيازة أنشطة مسصرعة والعقاء ععلف الأشخاص لتأحذ آغياة رونقها وتتضاعف طرائق تداعي 
الأفكار المععلقة بالعذكر . 
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يجب تشجيم عثل هذا السلوك باكرا جدأء منذ الطفرلة الأرل » لأ الاتصالات الأساسية لحلاب 
العصبية تنشاً قيل سن ست ستوات . والطفل الذي يكتشف اليرانات» لاء جب أن تعرض عليه 
بسرعة كبرة أنوإح مختلفة كية من عالم البيوان : في الزرعة والغاية وحديقة اليوانات والأحراج وا ملاعب 
والحقول والمتاحف ... ومن الأمور الجيدة أن يعمكن من التحدث مع الناس الذين لدييم حيوان ماء وأن 
يلاك هو آيضاً حيراتات إن كان هذا مكنا . غير أنه يجب أيضاً تجاوز سلسلة اليواتات الأهلية للدت 
عن اهتين : کروض في سيك او صاحب کلب آومري كلاب ات نسب أصيل» أو مزارع 
أو صياد أو مزار ع في تبر أو عالم بالطيور ... أعيرً» يجب أن تكون أمام الطفل فرص للتحليق بتصوراته 
على هذا الصعيد : تصور عناصر معينة» حيرافات مرسومة على قطيفة خملية » الزرعة » حديقة اليوان ؛ 
ملعب (أو سيك ) جيب إشادته » حيواتات غريبة الشكل ييتكرما الخيال» ال > قصص يانات التي 
يجب ماعها او روأیتبا . 

إن حب الاطلح والرغبة في المحرفة المتنوعة » يرلدان مع الطفل منذ ولادته » ويكفيي إذاأً مواكبة تيار 
الأفكار . غير أن قواعدنا في آداب السلوك دال انجتمع قد تعارضت زمناً طويلاً مع حذه الرغبة العفوية ء 
التي مازالت تعد في معظم الأعيان عيبا شااً . 

من الصعب إذاً أحياناً في سن الرشد قربية خضول أهمل وراء الظهر في الطفولة . ومع ذلك » يجب 
تغيير الإمكانات لكي يرز اتجاه ماني #لياة . وغالباً ما يذكر في المؤسسات أن كار الأشخاص سيوية 
وقدرة على رد الفعل السريع والح بزمام البادرةء حم ممن عملوا في الخارج لال بضع ستوات أو جريا 
كيرا من الدوائر » وكثياً من المرسسات » وأحياناً كثيراً من المهن . 

وإن جميع هذه الواقف التي تتعابع تضم الدماغ في سياق من المقارنات وتحقيق الحوادث عن طربق 
المقارنات داعي الأفكار » وهذا أي السياق) مايدمي تشاطه وقدراته . 

ينطبق الوضع تفسه على مارسات وقت الفراغ کا يعطبق على العمل . والشمخص الذي يقف حياته 
على عمله شخص وهم . فالخ كته أن بتلقى الكير من الحريضات خلال مارسات وقت الفراغ . 
وأحيانا قد تزيد عما هي عليه وقت العمل . ومن تاحية ثانية» إذا كان وقت الفراغ لايتضمن سوى 
الاستراحة من العمل فقد لايقوم بوظيفعهء أنه قد لاجمل أية زيادة أو إضاغة . 

اححر عدة أيقات فرإغ ختلفة ستمخل استهاراء والتراماً لشخصيتك كلها . فکّر في ريض نصف 
دماغاك الأمن إذّ کتحریض نصف دماغاك الايسر : 

تصف الدما الان : صناعة الحرف» العمل في الأرض» الرقص الرتجل» المشي على 
غير هدی من غير تحديد ادف » تركيب لعية كيت 9ن من غير النظر إلى التعليمات» “ماع الموسيقى 
لذذة والعسئية > الختاء ء الرسم » اللوين > قراءة سس »> الذماب إی السےاء إل اسارج ... 


ام 


س نصف الدماع اسر لعب البولينغ » كرة المضرب» كرة الطاولة » الصيد» تعلم اسعخدام عقل 
الكتروفي ۽ الركض بالتوقيت » تجميع لعبة كيت حسب التعليمات ء تعلم حطوات الرقصء قراءة كب 
قكرية لتوسيع الثقافة الشخصية » ثيل ... 


نم حواسك 


تتكون عل اكاك والواقع اخارجي اس وإیاه: تنشخدم حواستا امس : فحن نری 
ية ) ۽ وتسمع [ حاسة السسمم)› وشن تسجل اإحساساث بدنية داعحلية أو حارجية لإ -حاسة أللمس ) > 
وحن نشم (حاسة الشم)ء وتن نتذوق (حاسة النوق ) . والحواس اللات الأرلى هي الأ كار استخداماً . 

فالمعلومة الصادرة عن العام النارجي والتي تسقيلها الأعضاء الحسية » تؤدي دوراً نشيطاً في 
النضوج الدماغي : قبقدر مايزداد مو الاجهرة اللاقطة » يزداد الدماغ تحسناء لمكن من معالجة 
العلومات التي نرسلها إليه هذه الاجهرة ء» روعي معلومات ترداد تتوعا ودقة وغرارة دائما و«الادمغة هي 
الأكار نموأ» ولا كار تعقيداء وهي التي تسعخلص من الصور الحسية التي تتلقاها العلومات الأكار 
تجريدا» وألا كار منهجية وإلاً كار اختصاراًء وهي التي تشكل مفاتيح التجريد والڌكاء» » هذا مايركده 

يكن للأعضاء ا-حسية أن تعد أدوات لقياس #ميزات العام ا خارجي الفيزيائية والكيميائية . والتتيجة 
أن الصور المشكلة في المخ بوساطة الرسائل اخسية تتعلق جخراص هذه الأدوات . وكفاءة أجهزة الاستقبال" 
على التسجيل الصحيح وعلى مواكية حواص الخرافز أو ابات » ها آعية حاسمة في دقة العلومة التي 
ينقلها إل الدماغ عضو حستي . من افيد إذا تنمية الحواس ليتاح ها القيام يعملها المبرّز . لأ العين » إذا 
کانت الة تصوير » قإن من يلتقط الصور للمشاحد هو الذي ينح الصور حاصيتها وشكلها وكميشا. 


أكشف اخاصية الخسية المسيطرة 


على الرغم من نشاط حواستا الخمس باستمرار» فإن كل واحد متاء بكم العادة أو تحت 
الضغط » عيل إلى تيير إحدى الراس لظم إدراكه للأحداث . وجوجب هذه إالقناة الحسية المسيطرة 
نتوصل إل أدق إدراك » لجا زليه في معظم الأحيان تلقائياً . وهو الذي يترك لفسه أفضل آثار الذكرى » 
وهو الفاح الذي يكفي تدويره يوم تريد ذاكرتنا أن تتذكر . وهو الذي يمطينا كار فرص التوصل تى 
مرحلة الذاكرة الطريلة . ولف الذاكرات الفردية باحعلاف الاأشخاص في تذكر اللدث تشه قبعا 


)١(‏ «الواس حمس » ء ججلة العلم والياة الفرنسية» عدد آقار إدو؟. 
A!‏ 


للمخاصية السية الغالبة لدى كل شخص . ويقدر أن تجو /.٤ ١‏ من الناس بتأثرون بأادئ ذي بدء بحاسة 
الرؤية ۽ 4 اة السممعء AT‏ عا الالحساس با-خرکة راي حاسة الس ) . 

من الضروري إذاًء للحفظ جيداء أن يكتشف الع الناصية الحسية المسيطرة لاستغلاها إل أقصى 
حد في ارقت نفسه » عنقا تعترضه رسالة ررفكرة) ماء وكذلك معرفة كيفية التعويض عن تلاك الثاصية 
المسيعطرة عندما عرض مصادر العلومات الأقنية الثأنوية اللحری . 

تقدم الان راا تیج لاك أن یدد بتسفسك ماإذا کتت تتأٹسر بائرؤية أو السمسم 
أو الالحساس باركة ؟_ 


اعمات ٠‏ أجب عن الاثباتات الستين التالية برضح دائرة حول ارقم المطايق لعصفاتك الألوفة . 


أسجطيح مشاهدة التلفريرن وأا أفعل شيعا خر , 


. استطیح اسحعادة آي ايقاع‎ ٦ 


aS‏ ا 
کا B>‏ 


. قد كن س العحدث بسهولة بأية لغة أجنبية‎ ١٠١ 


١‏ أحب الطاعم حيث مستوى الأضصرات الرنانة غير مرتشع جداً. 


۲ ہہ اشر بعتاء فی ناء الترکیز فکریاً إن لم اکن جائساً بارتياح . 


AY 


EASE IE 
lr 


۳س جیب آن أشعر باتني عبوبي.. 


BSED . يدث أت أبدي بعش التعليقات بصوت عا رانا أشاهد التلقربرن‎ ٤ 
ا‎ 
| , سر دما لاينظر سحدلي إلي » أشعر بأنه لا يسغي إل‎ 


5 
4 4 


۷ء إل أقذر المقاقات اإيدة . 


۹ہ ری أت لاقل تفصیل آضيته . 
١‏ أميل إلى الائتقال سرياً إل الفعل والعمل . 


۱ آشعر بعناء في ترکیز تفکري عندما پیحدت التاس من حولي . 


SNE 
BEB 
BEBE 


Il rese 
RB 


BE 


ا 
E‏ 
| 


۳ہ إت ساس نار چا يقال عضي , 


ا 


BE 


إا 
ا 


= 


۲ء حب تذوق الأطعمة الشهية . 
۷ آنا عاطفي (عاطفية) جداً. 
۲۸ہ آحب أن یکون بپ بعض رة في امبف . 
۹ ا شديد اللاحظة للطريقة التي اطبني جا الناس , 


١‏ حب التفاسير الملموسة » الواضحة واددة. 


۹ہ اعاني في ناء ترکیز تفکيږي عندما یکوت بطي خاواً . 


“ا 


SISE 
ESEH 
BEH 


- 
= 
ت 
= 


AT 


۲ أقشل الرياضة البدنية والاسترحاء على رياضات القرة. 

. اساج لعرفة ج من الرقت يسشرقه عمل ماق القيام به‎ ٣ 

. يكنتي الممل قي الضوضاء‎ ٤ 

. اقل بسهولة تفسماً مسوا‎ ۴١ 

غفماً عير عن مشاعري وأميل إل ترك قلقي في داعي . 

۷ لاحب إغاظة ايطين بي » لكن إن حص حذاء قلا أجل منه مأساة. 
۳۸س حب الاير في الناس والأشياء . 


۹- لا شىء يرء في نظري» بسرعة كافية . 
٠‏ 4 س من لهم اتيد بالرإعيد ا( الوجبات » اللقاعات .. 


۲ س في السفرء مايؤثر في حصوصاًء هو الروائم والأجواء. 
۳ س يعد الشكرر الصيف فط نطق إل القسل. 


٤ ٤‏ س أعتقد بوجوب المقيد يالأنظمة. 


1 س عبد الامححمام وأبقى ساعات في فلاء . 


۵ س عتما ادل مکاناًء اثر بادئ دي ہد بالصرات . 
٦‏ إث كانت لدي مشكلة ء غب أن أسريبا مباشة . 


کس 


س | | 


. أقضل المشاعر الداعلية المرحفة ية لاقرات‎ ١ 

۲ أشعر سريعاً بالقلق والضيق عرد إلي اطبهناني عة كيية. 
۴ہ آمیل بالأحری إل أن عيش في اضر 

. عندما يقرا أحدهم لي رسالة ۽ أطلب رتبا بعد ذلك‎ ٤ 


ME 


BEZ 
rw 


SES 


٥‏ تع باليقاء على اتعسال بأسدقاي 
۹ أي أن أشعر بالاقياح البدني 


۷ إفي قادر عق ملابعة موقر شالك من غير أن أستعين على ذلك بالشاهدة. 


| 
SEE 


يدث لي أن أجد تفي اسر ضس ماقف مريكة . 


E 


|“ 
3 


شیک توم 
اتقل علاماتك إلى الانة الحروكة بيضاء لذا الغرض وإجمع بعد ذلك نقاطك في كل عميد. 


A 


AY 


١س‏ إا -حصلت عل أكير علامة ف حاسة اليصر 

فأنت مفرط الإحساس بطريقة عخاطية الاس لك » إلى حد عدم بيرك » في الوهلة الأرلى ء إلا تعبير 
الوجه في الأقوإل الوجهة إليك رات تحب التوضيح اللموس» الرإضح واضحدد . رتولي الأحمية لأدق 
التقاصيل ؛ ولا تولع باتغلق وألداعبة نوك ۽ لکن تحب ويها اف الا رین ۔ وات امس إمتداد ا تراه 
عيتاك . وأتت تشعر يالحاجة إلى التحرك والعسل ‏ فسعان ما تقول » وسرعان ماتفحل . ولا شي ير بسرعة 
كافية في نظرك ء وأنت تحب تسوية مشاكلك عل الفور . وب الأمواء والتزوات » على أن تأعذ مكاا 
ضمن إطار ما. وتفضل اصدا اللوامر كار من تلقمهاء وأن تقود أ كار من أن تقاد » ونت حساس»ء على 
الاح ۽ یاه أرآو من حول فيك . ونت جساس لظهر التاس والاشياء» تخار ملابسك بسابة , وتعافي 
التشكير ملياً . وقي موقف الثقة ء تيل إلى أن تكون دلق اللسان أو تنطوي على نقسك عتدما لايمسجبك 
غعاد قاق ۽ ونت تتس تیور ۔ 

ودا ماأعليك القيام به" 

ضح لتقساك يعض العام » وسجل يعض رؤوس الأقلام » وضع عخططات مكتوية . ومكن لفكرة 
مدظمة يدا أن تكون ذات فائدة جيّة لك . 

ڌا خضرت درساً أو مورا » فسجل بعش رؤوس الأقلام . وأعد قراعما ثانية » وحوطا إل غخطط 
و رسم بيني . وعندما يشرح للك أحد شيعا ما» دعه طك بعض الأثلة . واهعم ما يط بك وزين 


AA 


عتدما قكون قلقاًء نفث عن تفسك بالحديث إلى من يسمطيح طمأنعك . رتب مورك لرؤية 
صديقك الحم ارقن على أسرارك بانتظام في ساعات عحددة . واطلب منه أن يشرح للك كيف بشعر هو 
في مثل هذا ارقف » وجب أن يدث غيل كني ليك لساعدتلك عل تصور بعض الأفكار داعلياًء 
لكر عليك آيضاً أن تعر كار » ولا سيما عندما توي الاقدام على عمل ما : وهنا تحدث يصوت عال عن 
تلف المراحل التي مسر بها . 

أفهم من طون بك أن ابتسامة ماأو وجهاً ودياً قد يسمه أن يساعدك في التقرب متهم . 

عد تشاطك في أوقات الغراع » اتر التعبير البصري والرسم والتلوين والرخرغة » وجميع أشكال 
البرفية (حرفة القن والرسم) والتصوير الشمسي . تصور المشاهد تمر أمام نأظريك» كالسيك . واتجه زل 

٤‏ إا حصلت عل أكير علامة في حاسة اسع 

فإن مضمون الرسالة الوإصلة إليك» هو اماك ويس شكلها. نت أكار احساساً بالكلمات 
منك باللهجة أو بشذة الصرت بكثير » قبن الصعب عليك » أحياناً ء أن تحمل نظرة حدثك من غير أن 
تضطرب . انت تحب أن نحص على ايضاحات قصيةء إا جيدة التركيب . والافراط في التفاصيل 
ميل صك . 

هكذا آنت تقضل العام با-أحوار عليه بالقراءة . وترتا للأقکار اجردة ء رتب المداعبة » وحسياك 
أن يضمك أحد بين ذراعية أو يضع بده على تفلف حى تطمئن. وليس من الضروري دائما 
العحدث إليك . 

أنت ضاجة إلى أن ينضح تفكوك جيداً قبل الاقدام على الفعل ء وتفضتل أن يكون أمامك متسع 2 

من الوقت لذلاث . فأنت تعخذ القرار بعد الثروي الطريل إالأد . ومادام هناك تقيد بالأئظمة ء فلا يهماك 

کهواً كيف تكون . رحب أن يكون لديلك شيء من لري في تصفاتك . وتقبل بطيبة خاطر إن تكون 
مأموراً من غير أن تكون » مع ذللكف» «تابعاً» . 

الاحفاق يسبب لك دائما ا خيبة الأمل» لكنك تقبل ثاقية تكرار الاولة الفاشلة حتى بعد زمن 
طویل جداً. وتستعلم لتمجدب البقو ع قي الخمطاء نفسهاً. وتسعي للنجاس على المدى البعيد تقدر 
اعتراف الأعرين لك بذلك . لكن إن م يقدك أححم فليس هدا مأساة» في نظرك . 

كتك يصعوة التركيز في أرساط مليعة بالضجيج. ونت توضح قكرتك قليلاً ونفضل ا وار 
الداحلى . لكن حذار من الانفجار عندما يطفح الكيلى بسيب قطرة : ييكنك عندها أن تعبر عن أفكارك 
بوتية سريعة جداًء وكلماثك ستسيق تفكيك . 

في أثتاء انعقاد مر ماء أثت مستمع جيد جدآًء إذا كان الموضوع يشير اهعامك وكان الحاضر 


A۹ 


کور احیویة وذا صوبت مقبول . آما ما يتعلق بالتغیر ‏ قأنت تیل إلى أن تتتظر أن تعرف الزید عنه قبل ن 
تشترك قیه فعلاً . لکن عندئذ ستکون آنت ارك فيه بسهولة. 

وحذا مایھن عليك لقي وھ 

عندما لاتفهم شيا ما يعرضه عليك أحدهم أو يشرحه للك فعيّر عن هذا مياشرة بصوت عال . 
واطرح آسئلة أتوضيح النقاط التي م تدركها ادراكا كافياً . وإذا كان جو الطالعة الصامت ينقرك» فعا 
ولا أحد الواضيع شغوياً. والدق يمن يعرفون شيفاً عن هذا وضو ع» واطلب متهم شرحه لاك . بعد ذو 
يخدو دولك آسهل إل أحد الكتب بغية [كال معلوماتك . حول مطالعتك إل بحت دؤوب » أقم وار 
حقيقياً مع الكاتب . وعند. الحاجةء تدرب على تقانات القراءة الفعالة . 

عندما تکون محاجة للتعبير عن عدم رضاك» كن معدلا في أقرالك » وتجنب رفم نة صوتك »> 
ولا سيما إن كان أمامك شخص قوي النظرة . وإن كنت قلقاً» فاطلب من أحد الأشخاص اخيطين باك 
أن يضمك إل صدره ويشد عرمك . وقد تكفي الصافحة أحياناً أو العانقة . 

في نشاطاث أوقات الفراغ » اتر مارسة العرف على آلة موسيقية » والرقص » والتعبير بحركة الجسمء 
والقطي » وجيع أشکال العدليك رشياتسو» دوسإن» العدليك الكاليفورفي) . 

۳ إة١‏ حصت عل أكير علامة ق للاساس بالركة والس 

آنت حساس» خصوصاً تجاه تجريعك التي تعيشها داحلا . وأنت جاجة للإحساس بعقربك إلى 
الكانات والأشياء . أنت أقل اتفعالاً بالمشاعر منك بالافكار . نت تب تتاسق الألوان والروائح . وتشر 
بأنك بلا موم عندما بد اضيطرن بك نجاواً منك . ويهمك عندما تختار ملابسك آن تظهر طهر ر 
جار العصرء وآن تشعر بالائياح . يعيش في داحلك طفل جحب آن يفجر أفراحه زکل مايروق له. أت 
تحب أن قشعر بأت محدثك يفهمك ويشاركك حدينك . رعلى الأعص» أنت انقعال » رترشك أن تنطري 
على تفسلك لعدم فهم الآحرين لك. وشطر لك أن تعرل التاس للتفكير برفد جديد ٠‏ 

وهذا بایقی عليك اقيم په 

عبر عن مشاعرك کا تس پیا وجب كبتها تحت طائلة حدوث التوترات . واكيح حساسيتك 
وانفعالك . وعدد الحاجة » قايل أحد الاشخاص للتحدث إليه عندما تشعر بازدياد اضطرايك . أنت أكار 
حاجة من بعض الاس آيشضا للدفء الانسافي . احرص على أن يكون لديك في علاقات العمل وني الأيام 
الأحرىء مايكفي من الوقت امضيه مع كل من لك به علاقةء إاقامة شراكة أت بحاجة إليا . فذاكرتايا 


ركز على التفاصيل 


حى وإ كانت أعضاؤنا الحسية تفوت عل أكار الأدوات التقنية تعقيداًء فإن بوسعها أن تنقل 
إل الدماغ؛ معلومة معقاة قح العطيات القلبلة الأصيةه اد م تعد من فلل ر تنشط هذه الظأهرة في 

فئية ية الثائوية . ناهيك بان استخدام معظم الأشخاص لأعضائهم اة يعيكد عن إدراك 
کیا . فهم يقتصرون على مستوى روتيني قي الاسعخدام» من غير تدريب حاص . بيا يكفي سوال 
بير في مهنة العطور» مثلاً» عن هذا الأرء ذلك أن ذاكرته الاستتائية قد سجلفت مغات الروائح الختلفة 
الي كه ابيز بينبا بلا تردد . وإجايته بليغة معبرة : فهو يشم على التوالی » في کل صباح» حتوی کل من 
قوأريره بخية إحفاظ على ذا كرة نشيطة لا شعيليء في ااقييز بين كل هذه الرواشس » التي لا يکاد الره يشعر با 
ياتا إنته تدرهب فد ! ثم ملافا لفكرة واسعة الاتتشار» ليست حاسة الشم البشرية أفضل ولا سرا من 
هواس الأجناس إليوانية الحرى . وياحعصار ء لقد حان الوقت لصقل اخواس» ل بل ايقاظهاء من 
خلال يعض افارين البسيطة » والتي يكن العدريب عاليبا بطريقتين . 

ف وضع فمل حقيقي 

عندما جحد المرء هدخاً لذاكرته حدداً ودقيقاً جداًء فيكفي عند العقاطه الأفكار المطروحة » تايل 
التجرية الحسية إلى حواصها اشعلفة س الرثية ء والسمعية » والسية الركية » والشمية » والذوقية س وتوبحيه 
اتتباحه على التوالي إلى كل منيا . 


الشکل : القامة ۽ اللون › الحضادء إالظل ء اليد ء أ رة امسوت › الطابي› ألنفمةء الدةء الوسنء 
العتاسبء اطركةء ركز ء الأفق» الكميةء | الاهاء . 
الغروق » العشايہات . 


ga 
. ألوزت » الترکیس + الكدافة » الضبخط ء الرارة ء | الرائعة والطحم اخقیقیات أو ا خيلا‎ 
. الا تفعال ۽ الإلحساس‎ 


السجيل في الذاكرة المحيقظة . 
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ف وضع السب 

هناك تشكيلة واسعة جداً من الروإئز الادراكية. وفي المياة العادية » تنعطيق هذه اأروائر على كثير 
من أوجه التشاط تتطلب الاتتباه واللاحظة ؛ استعداداً امحيص العلومات البليخة العيّرة سريعاًء وجا 
بالحليل السريع» والتي تمتخدم الذاكرة القصية الد جداً دعماً ها وللقصيد مغلا الاتدلال 
وهم لاقتات نظام السرر ء والاشارات الوضوعة في الراكر التجارهة » وفراعة الاعلانات الصخية ء واضاولات 
الدقيقة الاشعرى الي تفترض سرا مهيا ومتظما للمعلومة العطاة , 

لقا جمعتا آدناه يحض امتبارات ( روائر ) ييز البصري السريع . وفائدة هذه الاعبارات تفترض أن 
تلعب هذه اللعية بتراهة وأمانة » حرضا ذاكرتك فعلاًء ومن غير آن تسعى للش إطلاقاً . 

. س جب أن تستخدم جهاز توقيت لقياس الزمن في كل من هذه الأسعلة إلسقة‎ ١ 

آمامك ٠١‏ ثانية سامل كل صوة» ثم أغلى الكداب وجب عن السؤال من غير أن تنظر 
إن الصررة . 
آ) انظر جيداً إلى راكب الدراجة : 


gp E ge ep qer rd 
: يه) اتظر جيداً إل هذه الصرة‎ 


mer: {e qe O ope Fs 


۹۲ 


ترس في جموعة الأشخاس هذه : 


Ef: $F oem FP pirê 


ه) انظر جيداً هذين ارمين ؛ 


IR: a Ke OP RO pO a 


1۳ 


و) تأمل جيداً هلا الأشخاس التلائة : 


ip: j ore f mf go aT FT} 


ر الأعلة اة 
۲ أمامك دقيقة أنظر إلى السور الائتتي عشة ثم اقلب الصفحة» وأجب عن الشعلة النالية 
المحعلفة ببا (أو عط الصسرر تم أجب عن الأشعلة) . 
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آ م عدد الصور؟ 

ا لكر عاتسجطيعه من هله الصرر؟ 
جس ءا هي الصورة التي تدعا مكرة کا هي ؟ 
د کم عفد الستطلات الصسخية؟ 

ھی کے عدد اللات الکیو؟ 

و کم عدد االات ؟ 


. أمامك دقيقتان لتعار على شكل نوع ورتة اللعب الموجود كاملا ويلا تشويه في كل رسم‎ ٤ 
سجلى في السعطيل جانب كل رقم امرف الذي يدل على نوع إلورقة.‎ 


وانظر حترل الجا في السقصين ١١‏ اسا 
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من الصعب على الرء وعو في وضع اللعب» أن جير اة «ذاكرته القيقية »ء وهي اذا كرة لقسها 

اتي يستدخدمها السائق وهو وراء مقود سيازه» مطلاّء عددما يسمى يالساً لكر ماإذا كانت لانة نطام 
المرور ت تشي إلى حطة الطيان (1) أوعطة الطيان )٠(‏ في الطار الدولي . 

إن العدرب على الرقية جيداً ويسرعة» هو بالتاً كيد ين للغاية » غير أنه من الث الأععقاد أن أداة 

مزحة جيدا تمدح الكفاءة وعدما . فمشاعرنا تتكامل ضمن إطار تفسيري يتعدل قبل تجارنا وني أثناتها 
وبعدها . وإن ما نشمر به من أشياء يعلق إذاً بالمنى الذي نعطيه اء وإلا فكيف تمسر أن النظر إلى هذه 
الرأة أو هتا الرجل بروق لك » ء بيا يبدوان لي عاديين » وأن هذا المتوان الضخم فی رید پشد بعري ف 
حين أنلك تمر عليه مرور الكرام ء حى من غور أن تلاحظه وأن هذا القيلم شرك في حين أنني أقف مته 
مرقف اللامبالاة » ون جد هذا الموضو ع غريب في حين نك لاتريه أدق اناه ؟... ففي أي من اواس 
خب أن فشاك ؟ حواستك أو حواسي ؟ هل ستتعظم الور كلية بالندريب » رهل يكن هذا العدريب آن 
يضعنا على قدم المساواة السية؟. 

الجواب كلا فمة انتقائية سستية لاتقعصر تلبيتا على قوانين آلية (ميكاتيكية) عامة ققط» 
وبعض النيارات (اللاشعورة أساساً) ؛ تابعة للخبو والتقافة الشخصيتين . وانتقائيتنا ا ية ععكرمة في 
قسمها الأكبر بالقوانين الداخلية ء وقوائين تداعس الأفكار النفسية 

بتعبير آحر» «إن ايار الإدرإكي يم تيعاً باج الحياة الذي تدطابه البنية العقلية» 
(س . د . كيهان" . فأية حاجة إل هذا التفصيل أعطيتبا نقمي ؟ وأية قيمة أوليتا للأشياء والكالنات 
الميطة بي ؟ وعندما أدعى إلى بيت أحد التاس للمرة الأيل » هل أنا قادر بعد عودتي إلى بيتي أن آتعدث 
بالتفصيل عن هدا لكان الذي قضیت فيه سهرتي ؟ وماهي اباب ؟ وهل أردت أن يكون قيمي أفضل 
لشخصية صاحب البيت عبر تفه التي تقل جرا منه ؟ وهل قرت القيمة التي أمكنه دقعها في شراء هذه 
الف لأسعدعج من ذلك مقدار دحله ومقارتته بدحلي؟ أو كنت مهعماً في لفت الأنظار لي في اغادثة 
إلى حه لايدع لي متسعاً من الوقت للنظر حولي ؟ أوأيضاً هلل كنت مشغلاً جمشاكلي الشخصية 
إخادعة) قبت لاا کترث بوجردي؟. 


اجداء من احاسيستاء فرعم لتفسثاً عبورة ۽ ورجا لعا الذي نعيش فيه . وله الأحاسيس 


(1) «الإس التمس» جلة السثم واياة الفرنسية» عدد آذار ۹۹۸۷ . 
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تۇدي إذاً دور مفتاح لذاكرتنا. فتركينا الفكري لا يدفعنا إلى الانتقاء ا لحسي فحسب» بل جشا أيضاً عل 
الذافية الاد ر كية : 

ن نر مائرید ریته . 

حن سس تبعا لا تعلمتا الالحساس به . 

س نحن نعڌل ماغفشاه للعمکن من إدراجه ف حقل شعورناء وف ذاکرتدا . 

باحتصار » نحن نتذكر على مستوى طاقتدا على الفهم . ومشكلة إمكان اشتغال ذاكرتنا ؛ ولا سيما 
تي أوضاع التجرية المماشة الجماعية» رح إذاً ا يلي : 

كاداة للعمل والاتمصال 

عتدما تعمل مع رتيساك أو معاوتيك » ج من مرة كنت فيا ء مثلاً» عند تسلى عمل ما» ضحية 
للجواب العا : « ولكن ليس هذا ماطلبته منلث ... ٠»‏ وترد أنت مسعطرداً : «غير أنني» كدت أعقد 
أنني فهمت أت ... »4 . وهذه التقارير المحعلقة بالاجتاع التي يجب أذ بعض روس الأقلام عن جوهرهاء 
الذي يكاد يتمذر الاتفاق عليه . إن هذا كله بعلا تفكر في اللعبة الموحية جداًء وهي لعبة « من الفم إلى 
الأقن» ء وإلتي يهمس فيها أحدهم قي أذن جاره جملة تتتقل على هذا انحو إل عشرة أشخاص بعدها. 
وا جملة التي سيعفوه بها الشخص الثاني حشر بصوت عال ستجمل الشخص الل ييتسم (بسبب ما يطاً 
على الجملة من تغيس) . وتدكرنا هذه اللعبة ى تقوم نفسياتنا» سن فرط اسقاطاتنا التفسية الشخصية > 
بتحريف القيقة لعخريتها في الذاكرة تحت الشكل الذي يلاثمها . وعذه الذاكرة الخحرقة » أعيرًء تسبب 
الارتباكء وكوت بعض سو القهم» وتودي إلى بعض الحارعات . 

هناك ذاكرة أخرى ها مشاكلهاء هي مشاكل الذكريات الشركة » والتي تسعماد لأا تثير 
الضحك آو دف القلب» ولأنها تكو تواطوا ومشاركة معاجهما الرء ليشعر بأنه على مايرام . غير أن 
حدثاً محيناً ر موقا معيتاً عايشه عدة أشخاص لا يترك دائماً الصدى التفق نفسه في الذاكرات كلها 
الامر الذي يشكك في الشهادات التي يدل با في الدعاوى القضائية » وعدا ما بؤدي في نباية الططاف» 
لل ارعاق من يسع عبعاً إلى إعادة تذكر الحاضي مث : «لکن» إن كدت تذكر ... ققد كان في الكان 
الفلاني »> فلان ثي فلان ...» « كلا ... لاأرى ذلك ... جب أن تكون طلا ... » . مثل حذه الذاكرة 
يسل الرےء أحيراء يك في نفسه؛ وقي الآخحرين ء مولّدة بهذا كبتاً ؛ وأحياناً أحقاداً رحسرات : « كيف 
أمكنك تسان هذه اللحظات العزيزة جد على قلوبتا؟» . 


السياة الذاتية للغرد ها أمداء واتعکاسات على عمل ذهنه. وحصول حادث» في موقف سسب 
الادراك قد يبحدث صدمة القعالية تبعل النشاط الذهني يتراجع . وتوشاك الذاكرة اللاثية ء في ا فقيقة › 
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أن تصبح نقطة الاتطلاق إلى مط خاطيئ أو مؤد إلى طريق مسدود . لأ القدرة على الإدرالك في كل 
شخص حخحاضعة أتطور برلوجي . وقدرة علفل يبلغ من العمر ٣‏ ستوات ليست كقدرة صبي بيغ عمره 
١‏ سنه وا كقدة بالخ له من العمر ٠١‏ سنة. 

بعض المجاريب الخياتية التي جخشاها اأرء جداً ريصعب عليه ضيطهاء تظل مكبرتة في ذاکرته 
ولايمكن لشعور أن يصل إلمهاء وهذا بغية الإبقاء على وازن شخصيته : « ترفض ذاكرتنا أن تحفظ في 
الشعور ماهو متاقض لصلستتا» . (س. فرويد). 

إت تسياتا إذاً ومسا ء جنيإننا عن أنفستا کا تخينا ذكرياتنا. 


تمحيص الععقدات 
الشخصية 


الاعتقاد بمسحة المدارك الحسية كان يشير يعض الركات اخائفة لدى مشاهدي السيها الأرائل الذين 
شاهدوا فيلم الأوين يبر » عندما رأوا في الفيام - القطار الشهم يتقض علييم وهو يدنل إلى 
محطة لاسيوتات . واليوم لم يعد هذا المشهد جدث التاير تسه قي مشاهدي غطة « جيرد» في تحضف 
الملوم والععانات . 

إليكم تدريب يتيح تقدير وز مدقداتكم الشخصية ف إدراككم الذي کرنتموه صوص بعش 

اقراً بعتأية هذه القصة . فهي في بعض الواضع غامضة عمداً. ثم غ الثص . 

اقرا حبنعذ اموكيدات لإشة. 

س ضع داثرة حول ارف «ص » إن كدت وائقا بأ التركيد صحيح ماما 

س ضع دار حول ارف «خ» إن كدت واثقا با الوكيد علي عام 

س ضح دائرة حول إلاشارة «؟» إن م تكن تستطيع القول إن الوكيد صحيح ا اطي . 

مات الرئيس» والحرس الخاص ل يتمكنوا من الحياولة دون مصرعه . وقد أوقفت الشرطة شخصين 
مسلحين . وأعلن الطبيب ١‏ . ز . أن الأضرار كانت هامة جد وأنه لم يكن بالمستطاع إنقاذ حياة الرئيس . 
قال : تمت عاولة كل شيء». 


(1) لويس بير؛ كيمياي وصناعسي فرنسي )۱۹٤6۸-1۸۹٤(‏ ميفكسسر السا مع يسه أوغسطس 
٩ (IAefltATT)‏ (لکرجې) 
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۲ سب حاول ارس القاس الياولة حون موته . 
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٥ا‏ إت ما احثه سن اضر ٤‏ کیر مس إمکان اقا سیاته . 


ذا کت قد وضعت درائر حول الترف «ص» في العرکید ٩‏ وحول ارف «ځ» ف 
الحوکیدات ا ٤‏ ۷ ووشعت دائرة حول الاشارة «؟» في الترکیدات الاحری كافة» فهذه 

تصور أن عليك أن تحفظ في ذاكرتك هذه القصة لتكتب تقريراً . فإلى أي مدي سعفر الغر ؟ 
پر معظم القراء آنا عاولة اغتيال . لكن القصة يكن أن تفسر تماما على نحو مخاير مثل : 

ما كان الرئيس قد حاك مؤامرة ء فقد. أحيل إل القضاء» رحكم عليه بالإعدام ونفة ا ىكم . لكن 
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آحرين سيقولون» آلن يستفيد الرؤساء من العفو العام في فرئسا؟ ذا يكن أن برد علیہم: هل انع 
والقون» وعل ترون حذا؟ راء من قال لکم» إن هذا کان يري في فرتسا؟. 
والحال نفسه ينطيق على ذوي السلوك القولب . وقد أظهرت البحوث أن الأشخاص هم أفضل 
تذكراً ليعش الرقائع التي تدعم سلوكهم القرلب . والأهم أيضاًء هو أن الأشخاص ييلرن إل تذكر الوقائع 
العرضة للنقد أكار من الرقائع الإججابية . وهكذا يكن لوجود القولية أن يدعم الآراء المسيقة تجاهها. 
فالمقصرد إا هر إدراك مدى تبعية فاكرتتا للاستعاجات القرطة التي كن أجراؤهاء ليس اعهاداً 
على الحقيقة »> وإغا على الرؤية الشخصية أو عل اللغة التي تترجمها هذه الرؤية جرئياً وتحيز . وعددثذ فقط 
يزداد الوضوح» ا تزداد الفاعلية أيضاًء إذ لا بيقى بعد ذلك سوى تعيعة الأدرات وافقانات واستخدامها 
لعكس اليل وتوجيبه تجو مزيد من الوضوعية . 
الحساب الآحر أيضاً! 


تم تصمم ملصق إعلاني يدعو لشراء دواء مهدئ ء وكان ملفا من عنططين لوجه شخص : 
أحدها حزين والآحر مرح » ويينهما صورة شل تناول حية الدواء . إن هذا اللصق الإعلاني الذي نشر في 
البلدان التي تقراً لغتها من الجين إلى اليسار» وليس من اليسار إلى هين » أفسح الجال» طبعاً لقراءته 
أو تفسيره تسيا معاكساً تماما لأفكرة ألوخاة المطروحة. 

عام الآحرين تلف عن عالنا . والكلمات لاتحمل إلا المعنى الذي يعطيه ها كل واحدء تيا 
لتجاربه إلاصة , وسا مایب ان بحسب حسابه کل من يبع مو وعية دا کرته أو ذا رة الاحرين . 

بقدر ماترداد دقتاك ف التعير ء يزداد تذكر العرين ها تقرله . 

فما هي اللغة؟ ‏ يفيدنا علم الدلالة » ليست الكلمة هي الشيء اأسمىء إما هي تمل لذا 
الشيء . واللغة اصطلاح أو رمز له حصوصية ما يدع لا مالا كيياً للعحدث عن تهارينا . ونا تعن أن نختار 
الكلمات والجمل»ء ‏ يسنا أن نيهن على الككير أو القليل من الدقة وأأوضوعية في هذا نال . 

إن كان علياث » معاد الحديث عما فملعه البارحة » إن كلا من الروأيات التالية قد قكون معاسية . 

«قضیت يوم امس ف مكتيى » الذي يقع في النطقة ١۲‏ من باريس . وصلت إلى اكب في 
الساعة 4 وغادرته في الساعة 1۸. ولا كنت عائدا من العطلةء بدت يفحص جيم الأرراق رالبيد 
والرسائل التي تكدست قي غياي . واستخرق مني هذا ثلائين دقيقة » أي بزبادة سمس عشرة دقيقة على 
الأحوال العادية . وعد ذلك » تحدشت مع سكرتيرتي باتريسياء جا اعتدنا على ذلك » كل يوم» عندما أكون 
في الكتب» يغية إطلاعها على خططي من أجل الاسبو ع » وتحديد عدة موإعيد لاعل معها. وكانت 
سيماء السرور أرؤيتي بادية على عياها . فأنا أحب أن أعمل معهاء لأنتا تصبح فعالين بالعمل معا م 
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اجریت حمسة اتصالات هاتفية للاتصال ببعض الزين . وبعد ذلك كتيت الرسائل الناجمة منهاء واستمر 
هذا حتى الساعة ١١ء‏ وهي ساعة ذهابي للغداء في مطعم «ترواكاود »» حيث تقدم وجيه يا ٤۷‏ 
غرنكاً ء يما فيا الشراب الذي يكفيني عادة . وريا كن للأطباق أن تكون أرفر قليلاً . وفي الساعة ¿١ ٤‏ 
هيت إل اجتاع عمل متعلى بالوظيفة» ركان جدو الأعمال يتضمن وضع ميزائية العام القادم . 
وعرجت من الالجهاع في الساعة ۷ يشعور من الانفراج . لقد کان پارا حافلا تماما ء لاجخلو من ثقل 
العبءء ولا سيما أنه اليو الل بعد العودة إلى العمل!» . 

«ابارحة » قضيت هاري في المكتب . وقد كدت فيه قبل لزان » وغادرته بعد الأان » ومع ذلك 
قد کان لدي وقٹ اول طعام غداء غیر غال . لقد کان ارا افلا بالعمل : وفيه بعض الارهأق ۽ اه 
ول نهار عمل بعد عودتي !» . 

س «الباريحة » قضيت بارا حافلاً جداً» . 

«أا أعمل بإقاط ! ». 

إت كلا من هذه الأحاديث تروي بالأسلوب الممكن والصحيح الفجربة ذاجاء وقكمن الاتحلانات 
في كمية العلومات المقدمة وطبيعتبا . فالتص الأول أغناها والأحير أفقرها . 

في الروية الأول ء وصفت الشخصيات والممل وللكان والزمن بكثير من الوضوح . وم كنرك إلا 
ممالا بسيططاً إذاً ولات الشخصية . يضاف إلى ذللكء أن سشاعر قراوي تم التعبير علا عدة مرات» 
وهذا مایتیح لا آن تأحذ بها هي » من غير أن مضي لتتخيلها . أحرً إن ارأوي يشاركا في آراله التي 
أضيفت لبها يعض التوصيات » مشل («حيث تقدم وجبة مها ٤١‏ فرنكاًء جا فيا الشراب الذي 
يکغيني › عادة۔ ورجا کان یکن لاگطباق آن تکون أرفر قلیلاً») . 

في الروايات التالية » جد العكس » فالشقة ترداد بعداً بين المجرة الحقيقية التي تستند إلا تلك 
الروايات والكلمات المنتقاة لصياغبا . «أنا أعمل بإفراط 1» : إن الشخص الذي يسمع هذه الجملة مكن 
أن يتصور العديد من الواقف التي تكمن في تأكيد كهذا. وهذا ماجمرل دون إعمال أية ذاكرة مها 
کانت» حى وإزت كاتت مفعمة بالإرادة القوية 1 . 

إحالاًء لكي يأتي اير دقيقاًء يجب أن بروى يأسلوب يقلص إل أيعد الحدود إمكان ربطه بعده 
3 جذا من الواقف . 

© أن يكون اخبر «واقعيا»» أي أن يقترب من التجرية اللسية . فيقال أبن » متی + من کے مع 
ذ کر مايشمل هذاء وكيف يسير» وما هي أوصافه » وماجدواه» وما یبوا به أو يعصل به وما هي الآثار 
أو النعائج . 


ب ان يكون معيرا عن المشاعر والأحاسيس التي راققت التجربة أو اني ترافقها في فة نقلها . 
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وعلى هذا الصعيد » يستجسن أن يصقل الرء عبارته» لأ هناك عدداً لا جصى من التغاصيل في المشاعر 
وني مفردات لغة نادرة الغنى» تقتصر في معظم الأحيان على كلمات الفرح البسيطة والخضبي 


روف والضيق _ 
ج) ذكر الازإء الناجمة من هذه النجربة وتقدي الدراعي الي تبررسا: هذا ماأعتقده 
ولاذا أعتقده . 


د الاغاءء إن كان ناك جال ء يالتوصيات التي قد دجم نيا . 

وفي الأحوال كافة ء هناك فائدة من الحيار لفظة ملموسة واقعية » فكلما ايتعدنا عن انحسوس 
لتقترب من جرد ء أزداد انعدام الدقة . ومكن الحديث عن السعادة أو عن إفروة » أوعن نوعية المشروع 
أو حطته » غير نه من النادر أن تجد شخصين يفهمات من هاتين الكلمين الأشياء تفسهاء التي تدطوي 
علا الكلمتان. . 

يضاف إلى ذلك ء أنه يستحسن صياغة جمل قمسة » تتألف من حمس عشرة كلمة وسطيا . 
ولا سيما إن كان المقصرد نقل اير بالكتابة : فهذا يجنب القارئ الذي بلغ أعر جملة طويلة جداً وجوب 
قرأعها ثائية لأنه نسي بدايجا . أحي من الأفضل وضع أكار الكلمات أعمية في بداية الحملة . إتها في 
الواقع» الكلمات الأول التي تشد انبا القارئ أو السامع أكار من غيها. 


الجر السمضلكة 
الأحداث والرقائع) 
f‏ 
الأماسيسس 
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الزك 
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الصاح والوصيات 
f‏ 
للفردات لللموسة الباقية 
“F-‏ 
امل القتصبة 
)١(‏ انظر بهذا الصسدد جاريب فرانسو رشودو التي أوردما في كتابه « الألستية الواقعية» (الأسلوب وسهولة القراءة) ؛ 
۱ مطبوعات وکر : باریس . 
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بقدر ما گید الاصغاي 
یزداد حفظلق ‏ ` 


يعلق الاصفاء القعال بالانفتاح الفكريء وعس الوضرعية والتضوج الانفصالي . والانفتاح 
الفكري يقوم على حب الاغللاع والرغبة قي الععلمء والالتقاء بالا رين » ومعرفتيم وقهمهم » وكذلك بعض 
الأقكار الأعرى . وتمود الموضوعية إلى الشعور بأن هناك وجهات نظر أخرى غير وجهات نظرك : فمن 
لاما جبري الالحتكاك بالتاس احتكاكا واقعا ء ويتوقف اقتطاع مابيمث الاطمعتان ققط » أو العكس 
ضا ۽ مأ ييسث ألقلن فقط ۽ من الحديث الذي تسمه . فالدضوج الاشفعالي يتيم ماع كل ثيء من غير 
تحير آو تشويش» بها ينقل الرء بلخة عايدة إلى الأعرين الايضاحات الشديدة الائقعال . 

ومن لحاسب أيضاً الاصغاء بانتباه إل مايوه إليتا » لكي نتذكر فعلاً ما کان الروت بریدون قول 
لتاء ولیس ما کنا نود آن یقولوه لئا» ومانعتقد اہم قالوہ لئا آو ما نظن آنہم کانوا بریدون قوله . 

غة فاسان ورات اتنب اء الأويل : 

€ لاش اة 

إذا أصخى اء بانتباء إلى ماينطق به خاطيره» يكنه تنقية حديشهم من الغموض وتوضيم 
مايتعضمنه من التبا" » بقضلل أسالة عحاصة بذلك . 

® ایا 

تحدد الأسماء الشخصيات » والأشياء أو الراقق : 

س مشلا : وقد تساج المرسسات الدرسية إلى تمدید کبير» . 

فاي مۇسسات هی ؟ کلها؟ وآي نوع من المجديد؟ 

قال ار : «الوسسة مكان لاحل » . 

ماذا يتبادل فيپا؟ وأية مؤمسسة معكاً؟ 

سبيطرح الرء الأسعلة عندما توشك الأسماء أن تضع الره أمام العديد من الواقف الممكنة. 

العلة التي عل اقتاج أو الدخعل هي : مء مافا ایہم آي نوع؟ 

م الال 

تدل على قعل أو حالة : 

مثلا: لم تعد المدرسة على ما كانت عليه . 


ا 
(1) راجع مقدمات «البهة العصببةالألسنية» آل كابرول وياتريس باريرء لي تجمرعة « الحدريب امسر في العلرم 
الانسانية»؛ مطيوعات آي. س. ف . باريس . 


اذا تلن ؟ 

قال آشر: ستیحسن حدمتدا للرین . 
كيف ستشعون قي هذا؟ 

س مغال ثالث : لاأحب حياة الحماعة. 


ستطرح الأسعلة إن أل المحدث التحديد بنقسه. وجب أسياتاً أن تيح اللأشخاص التعبور 
عما پرپدول . 

الأسئلة الجوهرية هي : كيف باذاء ماذا؟ 

® الصفات والير ول 

هي التي تطلق على الأمماء أو الأفعال . وكماً ماتكون مصدر تاريل عندما تتطلب الرجوع إلى 
تجربة معاشة ذانية تماما . 


س مال : کان عندي وقت لتناول طصام غداء غور غال . 

س ماهو البلخغ الذي دفعه؟ 

مال : وصلت باكرا وغادرت ماحم . 

س: في أيه اة ؟ 

مثال : أبقات الانعضار طوياة أكار من اللاع وأقل قبا . 

س: بالدسية اذا 

س عثال : ستسلمني تقريرك بأسر ع مایکن . 

س: متی ترږده 1 

هناك الكثير من الأسفلةء والكشير من اشحديد الإضافي لتخزين ععلومة أكار موشوعية 
في الذأكرة . 

الأسعلة ا لجوهرية هي : متى» > بالنسبة لاذا؟ 

» فكرة اشاس 

قد يدث أحياتاً » رلا سيما في العلاقات الهنيةء أن تسيب الفكرة الإجوهرية أو اليداً ا إجوهري) 
بعض التاعب لن بواجهها أو يتعامل معها . فبعد اتباء اجتاع ماء لاء جرت المادة أن کون ملخص 
لختصر فيه النقاط الموهرية المطريفة . كن ماهو اأجرهري؟. 

هو البادعع العامة ؟ 

س آهو الأقعال التي ينبغي متابستا؟ 

أهو الآزء التي أبداها كل شخس أو القرارات التي ع التوسل إلببا فقط ؟ 
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اهو جو الالبجاع ؟ 

أهو حرفياً » بعض الأقرال التي صدرت عن بعض الأشخاص ؟ لكن آي أقوال وأي أشخاص ؟ 

ياتسار ء ججد «أمين سر الجلسة» تفسه أحياناً متردداً بين الرغبة في تسجيل كل شيء وعدم 
معرقة مآذا يسجل . إا إمارة تكشف تقض مقياس الاصطفاء . 

إن من يسجل رؤوس الأقلام يكن الذاكرة اجماعية للاجهاع العقود . وينبغي له لتوضيح جوهر 
الجاع ء أن سرف مدي فأئدة ما يسجله : آي کر هن٠‏ وذاذا» وا أي وقت ؟ وإذا مامکن هن 
المواضيع العالجة في الاجاع » أصبح قادرا باستمرار على تبين جوهر ما قيل فيه ء وقييزه . آما إذا جهل 
ذللث ۽ فعليه أن يستعلم عنه من اجدمعين الذين سيقدمرن له معاي الاتقاء : 

س لمن سيوول اللخص؟ لاداس الحاضرين ها؟ الأشخاص آخرين في سبيل إعلامهم؟ 

بم جب الاحقاظ؟ با لیات والشروح أو التتائے فقط ؟ 

وسواء أكان مدون اللاحظات جاعلا أم لاء فإن السؤال عن فكرة الأساس يضاعف قدراه عل 
الانتیاء والرکیز ف آثتاء عرض اوی : 

ماهو القصيد؟ 

س ماقا اعرف سنه تی الان ؟ 

ماذا أستطيع أن أعرف من الريد عنه؟ 

س اذا چ أن يعني هڌا؟ 

من آي جدود ؟ 

وإلی آي وقت من الزن ؟ 

هل أنا وحدي العني ؟ 

س من هم الانحرون ؟ 

س ماهو دوري؟ 

مأو حورجم ؟ 

س مهي الاولویات ؟ 

لقد أصبحت. وظيفة طرح العساؤلات وإضحة الآن جخصوص قدراعبا الميعة للاتتباه «وللتكرة» 
با-شير ء والسؤال المطروح هو رة سي ينطوي على الفائدة والبحث والتبير . وصياغة الأسفلة» هي 
تحديد طرائن لللاحظة والانتقاء الولعي . 

بي) لأعادة الصياعة 

تنطوي إعادة الصياغة على التعبير ثانيةء ججمل أحرى» وبطريقة أكار ازا أو كار وضوحاًء عن 
رسالة عرضت للعو . فيمكن إذاً إعادة صياغة الوقائع » والآراء أو المشاعر . 
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عندما نکر بصدد حادثة مع أحد الأشخاص » يكن بإعادة صياغتما» السحقق على الفور من أن 
ماینقله الرے لل ذاکرته هو اما اراد الحدث قوله ولا سيما أنه حاضر لتبيته أو رقضه ‏ أما عندما يتسلق 
الاأر بقراءة ماء فإن إعادة الصياغة تسعخدم كمراة للذاكرة » تدل على النقاط التي تبرر عودة إل 
الكاب تحت طائة أرماق الذاكرة الطريلة بالغبوض والتواقص . 


اجمالاً ۾ تساعد إعادة الصياغة أيضاً على المضي مسافة أبعد في دقة احبر . وتساعد أيضا في اسقاط 
الور الانفعالي الذي يشوش الحديث الحبادل ودع الذاكرة من الاستقرار ا مر معنا في الفصل الثاني . 


مقال عن الطبين العمل 
ع هتا عخطوط غادثة قام بيا شخص أجرى تمقيقاً في شهرة نادي البحر الأيض التوسط » وعليه عمل بلخص عن 
عادثاته . غير أنه أوعر إليه آلا يسجل رؤو أفلام بغية تسهيل الأر على الأشخاص الذين يحدث ويم . وعتدكد وضع 
تاكرته القمة على أشلك إا . لكي خلس من هذا الأزق ء غهو سيلجاً إلى طرح الأسعلة وإ إعادة الصياة اللتين 
ستريداك لركيزه قوة . ثم يعيا على القور كتابة مايعلكره بعد الادلة . رس سال ء صك إعادة المياغة » = 
التوضیح) . 

سب هل تعرف نادي البحر اليش التوسمد ؟ 

ض. أعثرف بان عرشي ضحيفةء من خلال «سماعي 4ا يقال» عنه فقط » لأئي م ارده قعذ 

سس ماذا "مہم قولوت عبد ؟ 

شت پادئ ڏي بدي کا يدل اه له عدد من النشآت حرل البحر الأيض سط . 

س هل تعنم أبن هي امات الأري؟ 

ض- نسم » رايت أن إلأحي كان يسعى للحلول في اليابان » غير أن ماتا كدت نه تي الأحص؛ حو أن الرء يمار 
في هذه امشات على مجمرعات كبية جداًء ومن ناحيتي » فهاة هو ماآميل بالأحرى إلى تبيه وأنا أقضي يام عطلتي . 

یہ تریدون الول إنکم لا بون اة الاعة؟ 

شض لتقل زتها ليست حهاة الجماعة اللي لاأحباء ولا سيا أي أقضي جرا من عطامي ضمن جموعة ‏ لكي أرى 
أت جموعات تادي اليحر الأيض التوسط جموعات كية جداً. 

سس بالسبة أذا؟ 

یہ کہ لہ ل ت م یکویا ج جل ماد کیا دآ وتا رداق لی 

س اهي آمنياتك ؟ 

ض ہہ ثلا ؛ جموعات «التراکینع» حيث يوجد من ٠١‏ أشخاص إل 1۲ هي شكل أقدر كليا 

س کال ریما ر کک ت یت کن را شخ ال ۷ہ ھی کل ت کا 

ضس بلي » لكن كانت أمامي مناسية لقاربة ما يقدمه تادي اليحر الأيض للتوسط بالأشكال الأعرى المي أعرفها 
آنفاً» شيت ي أنه كان شكلاً مقرطاً في تقدم وسائ الراسة . 

یہ ائم تریدونہ الغول زنکم لاتیرن أن تحمل أحد عا عرکم ؟ 

ض۔۔۔ صسیحء فنا حب کٹا أن آدارك قي العظم . واا آی» آن الاعداد اعالعي یشکل جریا مہا قبل ابسداتها» 
وقد أحسست بمتعة حقيقية وأئا أعد ها تيل عدة أشهر. 
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سس عطلل کلها؟ 

شی ہہ صحیح اند فی بعش اغالات › مثلاً : عتدما يقضي للرء عطامه في أخارج» فقد تراجهه مشكلة اللغة > أا في 
متخلمة نادي البحر الأيض اشوسط فقد يكرت حباك مابعر الاهتام . 

س آي اهام ؟ 

ض ب الاهتام بمسرفة بعض مظاهر تشاط البلدان الأجتبية ٠‏ مع ذلك » معرفة عميقة عل الرغم من مشكاة اللغة. 

س إن فهمت جيداًء فزن لكم مهرما شخصياً عن المعلقة شلف عن مفهيم نادي البسر الأيض الرسط ج 
رون ؟ 

شض هو ذاك ؛ فالعطلة عدي يجب أن تشكل إغترهاً من غير تبعية للآعرين . أنا لا أقر من اجموعة ء لكني أقسك 
جا هو مدد ومایتشکل بتقسه۔ 

بعد حذه الغادثةء يسعطم اغلور لذي أجرى اقيق كية مايل . 

س ته يعرف الادي من لال عا يسيم عله . 

س هو مطلع على الحشآت ف اليابات. 

س یری آن عدد ألوجودين على العام یور جداًء 

س جب أن تكون امسوعات حددة ب ١‏ آشخاص إلى ١۲‏ . 

س هوى أن شكلل جموعات التراكينخ في النادي مرع الغاية لأنه يستفيد من الساعدة أكار من اللانع : وهر حب أن 
سف رحالاته تسه . 

س قبل الساعدة في الرحلات إلى الارج؛ يث قد تكيت اللغة إحدى العقيات .غ 


للمراجعة باخمصار 

١‏ ماهي القاط في هذا القصل » اي ارت بها أكار من سواها؟ قل لاطا؟ 
اتر ثلاث نقاط تبدو فلك الأكر فائدة لذاكرتك . 
٣‏ متی وکیف ستاعذ بہا لتضمها موضم ایق ؟ 
حل غاين ا#يبر اليمري (الواردة ف الصفحات من A۷ ۹١‏ : 
١س‏ ) رقم لوحة الدراجة الثأرية هو 59 8ل 2878 . 

به ) تسعة قوب . 

ج) لاثة رجال . 

د) اللفيمة ؟_۔ 

هد القبعة الاب اسع , 

و) أيعة آزرار . 
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آ) النوافذ واللمياة في الداحل . 
ي للاثة وجا . 
a‏ هس تساء. 
د) إتاء للزعور . 
ه) سجادة . 
و ) قط وعصفور . 
۴س ا) ۸ ج) الطاترق د) ړے هھ ٤‏ و) £ . 
س اڑا اد ای ٤د‏ كس از ۷اپ وك اك دادس ازس 
۳ الس ۳ الس س ١‏ ازس د ۹۷اس وال 4 ازس ١٢پ‏ ١زس‏ ٣۴د‏ 
ەس ٤ك‏ ١ھ‏ ۷۹ے ۷ك ۸اد ۷۹ب الس ٣١‏ ۴۲ پس 
۳ ٤ابس‏ زی ٣۹د‏ 


«.. القلب » الذي هو سبع الشاكرة» 
موزعین ٣‏ 


لقد مررثا جيعاً بالتجربة التالية : أن مرقفاً آو حدئاً کان اشتراكنا فيه كثيفاً وواسماً» يبق عمقو 
في كردا زمنا ويلا . ولي مثل هذه الحالة» يتمرض المهاز الدماغي لادطرام حقيقي ويبداً بالعمل 
بعطريقة التكرإر . نحن عندئذ آمام ردة فمل متساسلة تؤدي أعواً إلى تغيرر في الايا المصبية» جاعاة 
إياها أكار تفا واسععداداً لتحريض لامق له الطيعة نفسها. 

غير أتا جميعاً مررنا أيضاً بتجربة هذه السنوات الطويلة» في الدراسة اي قضيتاها في مراجسة 
(تكرار) كميات من العلومات التي بقي أنا منها الوم آثار قليلة » أو أيضاً هذه لكي التي نقرؤها ونسى 
سریما جد عناونما وتواریخها وعددها... 

كيب تفر مشل هذا الماد للذاكرة؟ نحن تعلم جيداً أن معلومة جديدة يبب أن تطرق عدة 


. میشال اکم در مرټین > ادیب ورب فرنسي شهیر ۱۵۳۳ س ۵۹۲ , #شتپر بکاید «مقالات ی‎ )١( 


۳ 


مرات ذاكرتا القصية جداً حتى تمل في فاكرتنا القصية (ققط). غير أنه جيب أن نکر أن ما تتعطمه 
بالدراسة» لا يبدو دائماً تبربة عشتاها فى داعا مع مايكفي من الشدة لإاطلاق اضطرام الجهاز الدماغي 
وحضفر مقر الذاكرة الطويلة الد على القور . 
خما الذي يكن قعله لتدارك عذا الوضع ؟ القصود أن نعزز طوعياً كلل الحرضات التي زودنا بها 
التلقن واسعلم» بغية مضاعفة إمكانات ترافق الملومات والعداعي التبادل . وكا ہا ایا الاقتراب من 
حالة الشاركة الشخصية القصوى. لأ إحداث البنى الاتباملية (التعلقة داعي الأفكار) مر حاسم 
لعتكر التفاصيل» ويبعي لتا عند دراسة مرضو ع ججهول» أو معروف أنه شاقء أن نرفق هذه الدراسة 
باتفعالانش مل الاتعان والرغية وحب الاطلاع ولغر ح . وني الواقع » خب على كل ثانية ن عمس قائلة لعا : 
« تتكر » أن هذا علاقة بذاك » . ويكفي أن جندث في النفس تو ع من رد الفعلى يجملل في كل عة تواجه 
فيا احاضر . فاي ماض بساني هذا آقکر ۴ واي مستقبل كدي آن آقمنده؟. 
يتيح هذا الفغصل يراز الطراتى والوسائل» والتقانات والتصفات الاملة لحداعي الأفكار الحعاقة 
بتقانة العدكر . 
دون ملایظاتك وأنت 
مس ړز 


إن أذ بعض اللاحظات أو رؤوس الأقلام » يعني فهمنا للأقوال كلها أو جزء اء أي تفضيل 
هذه الرسالة كلها أو جرء ما لأشخرين في الذاكرة . غير أن من يسجلون رؤوس الأقلام غالباً ما يلون › 
لل عملهم الصعب لايدع ني ذاكرتمم» ف النهاية » إلا القليل ما معو . كا لو أن الذاكرة تتذبذب بين 
الرغية في حفظ كل شىء بقضل تسجيل اللاحظات وتيف الجهد في آذ اللاحظات» الذي له دور 
خقض» لك عندما لاتتسحقق سيطرة جيدة على التقانة» تصبح النتيجة غير مضموة . 

إن كر لللاحظات فاعلية هي اتي کي تتفي تداعي الأفكار اياشة بتوسيمهاء ولتي يكون 
جسمنا وذهتنا ستعدين لتقبلها . وعلى رووس الأقلام ولللاحظات أن تستبق تداعي الأفكار هذه ؛ وأن 
تررها وتضاعض عددها» مقللة من أضرار تداخلها رتشایکها» بعضها بيعض» بوصها سيلا سريعاً 
جدا أو جردا من نطق المعليمات . 

١‏ اكتب بعد إعادة بياغة لتك 

إتنا باسعخدامتا الكلمات الأليفة أ كار من سواها ندرك الأحاسيس الداعلية الداملة للذاكرة. 


E: 


وب آن يكون تسجيل رؤوى الأقلام تة حقيقية للأقوال الأايةء اني مرها ناقلها بطابعه الخاص . 
يلا كان هذا السجيل لرؤوس الأقلام آكار بكثير من جرد نسخة مكررة» لذلك جيب أن يكرن إعادة 
سياغة تعكس علاقة السجل التفسية الفاعلة جا يسجله. 

١‏ حدد حدفها واشيهة لارسلة إلا 

قيل تدوين اللاحظات ر رؤوس الأقلام) اسأل نفساك ألا ماذا تترشحى من تقكرك ها: 

س لن سترسلل مار ذا کرنك؟ 

س اذا سیصئع بہا او ماذا سیصسنعون یبا ؟ 

س کف جب عليك إعادة تصويب العلومات اغرنة : شقهياً أو كايا أو بالنقان_ة 
السماعية البصرية؟ . 

مأ الفائدة التي ستجنيا منها؟ بدظرك وينظر الآخرين . 

ومذا يتوج أحدك لرؤوس الأقلام حر التعمق لتحقيق الغرض المقصود مها . 

— صت و لوطا واملارات ووم و كنم 

جب على کل واحد کا لو کان صحافیاً شیعاً ماء أن بکعب مقالاً ععع نفسه بقرایته : داچ یب 
أن تسترعي الانتباه ا بب أن بير النص الاهعام» وأن توقظ الصور اة . وجب من لال هذه 
الروح ماي : 

س تسهيل قراءة التص وفهمه بتوضيحه . 

الفصل بين الاراء الشخصية والعلومات الخلقاة . 

س أباز سلس السلومات بغر “ماما أو تعدادها, 

س يراز قيمة النقاط الشاسية بالإشان إلبا أو بتأطيهاء وزيادة الاشارة إليبا باستسمال يعض 
الأئوان» أو الرسوم ر الات . 

(تاحة جال للعردة إلما أ كاهاء من حلال تقسيم الصفحة مقلا (ومهما كان الالء لاتكيب 
أبدأً على ظهر الصفحة) . 

س إمکان بيز الادحطات سریعاً (التارخ؛ الكاتب» لو وع ء أ ...). 


حافظ على ااسط 

المرشد 
سواء كان القصود معايمة موقر أو عاضرة لأسذ ملخصس عنبا أو قراية كناب لتدوين ملحرظة عن 
القراءة ء قإن الذاكرة مهددة بطر مزدو ج : الغرق تحت سيل المعلومات آو التشوش من جراء ارو ج عن 
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الموضو ع والاسعطرادء» وحياناً الساقضات . ولقاومة هذه التداحلات والعشابكات لايد من اتلاك 
الاستلال آو التوطعة التي تودي إلى التعلق بالموضو ع الجوهري والأساسي. 


نۇع البقانات 


يفضلل حيازة العديد من التقانات لانعخدامها تيعاً لسياق الكلام وهدف العذكر . 

ف الجهاعات وتقدع البانات ٠‏ تدوين رؤوس أقلام وظيفية . 

تسهل هذه العملية تركيزاً أفضل على الإضغاء بغضل نشاط مسعمر في توزيع الملومات ضمن 
فقرات أعدت على الصفحة مسقا . ويكفي تقس الصفحة إلى أربعة أفسام وتخصيص وظيفة لكل منبا فى 
معالية العلومة . 


بعد ساععین » با الت تعد بيا أنت حاضر تصغي 
القراءة 


¥“ 


إن تدوين حد أقصى من رؤرس الأقلام الوظيغيةء يث على ارساء العلومات في الذاكرةء من 
خلال الكتابة على ورغة أعدت للتوثيق واللفظ في اللفات المعلقة با : 

س التصتيف السيق للمعلومات بسهلى فرزها اللاحق » عند كتاية ملخص هاء أو عند قراءة أحد 
ها ثائية . 

س القسم الأمن سويلاً بعد ساعتين إلى مس ساعات ‏ يتيح للبرء أن يضع ثانية ملانحظاته 
قبل بضعة أيأم من العودة إلبها لتركيبهاء من غير اضطراب في تذكر التفاصيل. 

القسم الأإسر يتيح الالحفاظ » يشكل أكار وضرحاًء بامسائل التي ينبي التعمق قيهاء من غير 
حاجة إإعادة قراية جميع اللاحظات للعثور علما. 

س القسم الأسفل يحث على توسيع تداعي الأفكار الانفعالية عبر تنظم فکري جید . 

لأعفكير في تقد عرض (عاضة) وإعداده : يجب اعاد أذ رؤوس الأقلام على شكل الشجرة 
الحفرعة؟ . إانظر الشكل الاي . 

يتيج حل اللالحظات هذا توحيد العارف والأقكار المائدة إلى مرضوع مارتتظيمهاء لأ مدا 
الإعداد يعمل مباشة ئي انبعاث الذاكرة . 

فائدة هذه التقانة أا تعطي على الفور رؤبة شامفة لبنية المعلومة : 

الموضوع المطلوب تذكره مكتوب في وسط الورقة . 

- .- توس المعلومة وتبنى حول المركر تحت شكل كلمات جوهرية مكتوبة على « أغصان » متقرعة . 

س تفرع الأغصان بوساطة تداعي الأفكار ناجم عن اكاك العلومات اتسر 


ها ببسط . 
الشكل افرع (كالشجرة) والفعرح يسهل إدراج العلومات الجديدة ماحامت الذاكرة 
سا 2 کی لسر پر £“ 


س ايقاع الصياغة الانشائلية أسرع من ايقاع تركيب الجمل . 


rn 
هله الشكة مستوساة من مولفات طول وزان » 1۹۷۸ (طبعة ثائیة ۱۸۸۵ )ء #اراس یکم اکرین » مطبوعات‎ )١( 
. الط ء برس‎ 
$¥ 


I 


م 


2 
CDEC 


الشكل المفرش رالشاملى قريب من شكل الذاكرة. 

هذه اليدية ألفرعة كالشجرة + دات قمالية عند ابتكار مرضو ع في مظاهره وأشكاله كافة رالايكار اليتعد عن الركر م 
تسماوي فاعلية تتظم لمارف اليعاية الي موزتك عن هذا الوضوع (الفكير العجه إلى اركنم : 

إذا كان هدفك التحكم مجمل العاف التي وزتك صوص موضو ع ما بيدف تققديم عرض شغوي أو تقرير 
کیان : 
الأفكار ققط . 

ابع تقرعات الأغصان في الأطراف عى اباك اللاكرة . 

ب) إذا كان هدفك إعادة صباغة قرايةء آر عدة قرامات بشأث وضو ع واحد بد تصتيفها من ملف : 

اكتب ماهو مهم أو عام» قرياً من الركرء ثم الناميل في الأطراف اخيعلية ٠‏ تدرج الأفكار الأساسية » والتائرية ء 
والتقاصيل إلامة. 

أوضم القعات الکیي وجب اسلوب من اجموعات الفرعية التي تجمع عدة أفر ع أسامية ۔ 

بخصوص القراعاث :2 استخدم ربز الاير . 

من الأفضل ألا القراية وزركير الاناء كله على الفهم بدلاً من توقيفه ومقاطحته لتسجيل بعض اللاحظات أو رؤوس 
الأقلم . ومن الأفضل لك إذاً التأطمر ووضع خطوط تحت المبارات لمامة قبلى الانمعسار بالكتابة . إته رمز يتيج الك التركيز 
على المعلومة الأساسية مضمرن الس : 

س أعتمد على العمل الأول من الفقرات » زتها جمل... معام . وغالباً ماتحمل العلومة الأساسية. 

في مواضع أخرى ء تل هله ا لجسل إشاق وشضة تك عن الإإضاحات تي ستجدها في بغية الفقرة . 

س ضع إطارات حول (الجمل-- العام ) وخحطاً تحت الكلمات اجوعرية التي تدل على معنى العلومات اللاتم 
-فظلها , 

مال عن العدرج ي نص: «عن القراية»» سألحوذ سن كتانب «لحطة إالعريية» لوقه ج الال . 
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() شارك في السياغة الشعرية بعصرف هده الأيات الصديق الأستاة « ماهر كباش ». 


من القراءة 
الفهرس 

س فوائد القراءة  .‏ يجب معرفة القراءة . س الأحب في أيامنا  .‏ يمكن القراءة داقماً . ._ 
كيف جب القراءة ۔ س ما يجب قراعته  .‏ تأثير القراعات اليدة . 

لايدرس الرء عادة إلا في أشاء الطفولة ومرحلة الشباب الأرل . لكنه يقرا طوال حياته . 
وهو ينمي بهذا الشكل كل ماأَلم به في أكار الأحيان في المدرسة . فالقراءة هي أفضلل رسيلة 
كال لقيغهء وتدمية ذكائه» وإئارة ذهنهء وتكوين عحاكمته فلأمور» وتحسين لخته وأسلوبهء 
ونسيانه موم هذا العام الي قشكل النسيج المعتاد ياتتا جميعاًء في اللحظات أو الساعات التي 
يقف تسه قيا عل القراءة . 

كن يجب أن عرف كيف تقر وأن نرسم منيجاً للقراءة . لاتقراً حيط عشواءء ولاتقاً 
بلا ترو » حتى لايترك ماتقر في ذهتك أكار من الار الذي تنركه السفيدة وهي تمخر 
عپاب الو ج . 

وار كتبك بادئ ذي يدءء لاتقف أبداً من هذا موقف اللاميالاة . فقد يسبب 
كتانب مامن الضررء مايسببه كتاب آخر من النفع . 

لقد أذبلت الآداب في آيامنا من القلوب بقدر ماأفسدت من الأحلاق المي أصابما 


في الصسم . 
نعم» يقول الفرید دو موستيه' : 
«قصسم هذي حقيقة كل اسم مسارم قلست عرضا روشا 
ومسساقضل لص اة زد نيا فامسي 3 ما فیا میا 
وي رس الشوارع رجت مڻي فض لسر ا هزوءا 
ويقاقنسا احتقشارك کل شيو وپیقسسی داتسا يفطا دتا 


وقي أيامتسسا لم ييسسسسسق قن ٠‏ فريات الفنسون جمعمسن سوا 
ككأهنة يعوب المهمر يسا وعالتسسا غدا متپا بريد اً» 
غه روايات قذرة» مليئة بكوارث الفسق الخجلة» رهي مع الأسف ! اليوم» ايز اليومي 
لدد كير من القراء . 
ليس بشل هذه القراءات أيداً» يرتمع المستوى الأعلاقي وحتى الفكري» وعلينا جيعاًء من 
أجلتاء ومن أجل وطتتا أن تعمل على بعث أنفسنا وتجديده. ‏ “ 


Ye 


رارحم) 


ومهما کان وقتك ليا ء فإئك› إن تست عبلك»› تسعطیع أن تخصص کل یوم بعض 
اللحظات للقراءة. وبتصف ساعة كل يوم»ء تقر الكثير من اجلدات قي سنة. 

کان مطران ُو انر یقول : « یجب أن تعرف كيف توازن بين الحياة الثالية واخياة العملية » 
وجب اکن في احظة معينة من الاإتعاد عن الياة الادية » التي تجعل الرء مادياً » لكي تستسلم 
لقراءة جيدة تسمو بنفسك وقنعك من أن تحال نفس خحانعة » . 

اقرا »> کا کانت تقراً مدام دو سیفینییه » وفي يده قلم تسجلى يه ملاحظاتك التي تکمن 
فيا زهور الكتاب» » وأجمل الأفكار » وأسعد العبارات وأنفع تمالم امؤلف . ركذا ستجني سن کل 
موف بأقة لطيفة » سترى كل زهرة فيه مفعمة بالشهد . ويالا تقال من القراءة إلى العمل ألاديء 
يسفطيع الكثيرون تصور ما كانوا قد قرؤوه » إنه توع من تأمل أكار الما غنى بالتتائج اليتكرة . 

مهما کان وع القراءة التي تفضلهاء > فلا تكتف بالقراءة لكاتب واحد من الهنف 
نقسه. . فيعض الؤرنحين » مثلاًء لا يتوسع إلا في مسألة محيتة هي هدفة الأساسي : فهو پسترسل 
ي موضو ع آله كاتب ماثلى آحر» وار يثابر على تصوير الأحلاق ومسية الأحدات . الت 
يثابر على سد العارله . وهلا مرتيط بتطورات ا خحضارة» > فاك يدرس دوافع السياسة ذات الوجه 
الردوجء زح وضلا عن ذلك فلان يصف للاضي؛› وأخر يصت الحاضر . 

اتر من هؤلاء وأولتك . وعندها تتمكن من معرفة التاريخ. 

اقرا روايات_الرحلات» وہذا تقوم بعشرين رحلة حول العام » وتتعلم أحلاق نطف 
الشعوب » ومن ذال متتجات يلف الأقالى » وصناعها بميعاً . 

هل تعرف -جغرافية بلدك لععلم أن مدل هذه الدينة هي عاصمة ذلك الاقم ؟ بكل تأكيد 
لاء فاگرے لا يعرف بہذا إلا الميكل» بيس حياة الكرن ۔ 

اقرا مهات الكتب في أديناء قار بين لكاب وعلق على ذلك إن استطعت» أعد قراءة 
جل الأجزاء عدة مرات. دت ایا عن مطالمالك ن يصغي إلیات > وفع مستوی 
الحادثات بازقاع مستوى الأفكار رالعقول» وبالنيجة» يرتقع مستوى الع ”س 

بقراءة مولفات الكتاب ايدين » سسذوق الكسب ايدة » وعددئذ ستقدر هذا البيت من 

الشعر ليوالو وسترى : 
أن فاقدتك مہا هي إن ثعرف الك ممت بقراعبا» 

قرات في موضع ماآن للدة في قراءة لافج اخيدة» وهذا جل الرء تح تفه مالاجكن 
جميع كتوز العألم أن نحه إیاه »> وهذا يعتي رهائة الوق » وساامة الطوية » وأنشراح الررج؛ 
وراسحة الجسم , aT TT TT‏ 

فلتطترف إذاً جميعاً من منجم الذهب هذا. 


Y۹ 


شرح السلوك الذهني خلال تأطير الجسل 


القراءة القرأءة لاإ کال 
(الاشياء الوّكدة) (الأجوة) 
مل معام الكلمات اللوهرية 


الدکء السرو ج اة 
النسیان ‏ الاههامات 


لاتكون الدراسة إلا في أشاء 
العطفولة » بيا القراعءة تستمر 
طوال ألياة . خالقراءة حي 
أقفضل وسيلة لاتم المارف۔ 


اتر كبك ألا 
الروأياث اخطرة المي یط ن 
المسترى الأعلاق رالدقافي 


ججب معرقة القراية ورسم 
م لمعذاذعة 


فیہا ؟ وماذا يشر ع وماذا ترك ؟ 


وتہذيب التفس . 


بعد ڌللئء» خصص کل بوج 
يعض الفسططات ااممطااعة . 


قراوف يدك قلم لذ يعض 


الأشكال فط اة 


hi 


اقرا لکت اب ايديس | ماالقائدة؟ 


إن تصاً يم إعداده على هنا الحو قد يصدف على عأاته وحفظ في ملف . أويم اعحصا . 
ويكفي عدئذ ترديد لحمل الرطرة والكلمات التي تحبا حي ونقلها عل الورق . 

هذا المشاط لانعقاء العلومة في مرحاتين يضمن التخصيص الكامل . وستفاجعك الرغبة في تذكر 
يعض الغاصيال بذقة متتاهية وتسلسل (الأفكار س العأ . 


خحطة لأنشطة اليوم 


للمزيد من الضمأات» يجب برضم اة عشية إليوم الالء ولا سيما إذا كان العمل القترج 
يتطلب العديد من الوثائق . جب أيضاً أن ياح القت الكاقي لاساد بعض اللحظات عن القلق 
والتشويش وضع هذه الطة النهارية بتضج وترو . وحتاك أحياً نصيحمان . 

س اكد على الإعداد لاتصالاتك الاتفية لسرسّخ في ذاكرتك ابر الأساسي الذي تود 
ادی نه : 

س احرص على أت تبرز بوضوح أولوية اهار » فهذا النشاط سيترك لديك شعورًء إذا ما قق » 
بالف قد أحرزت تقدماً . 


TF 


4ڈ 


الأزلوبة ل: أي ملف؟ 


إ 


وسائل تقوية الذاكرة 


يمكتتا الرجو ع بهذا الصدد إل الفرن الخامس قبل اليلاد لنعار على بعض اثار اسحخدام طراثق 
تقوية الذاكرة . فالسفسطي الإغريقي هيبياس كان قد وضع أحد مبادئ علمها (هيبياس ا 
أفلاطون) الذي كان كمعاصريه ستتد» قبل كل شيء» لل النقل الشغوي ۔ وقد درس کل من شیش ر 
ر٦‏ ١س ٤۳‏ قبل لیلاد م کصیایان ( ٤۲ ہ۱١ ١‏ قبل اليلاد) هذه المسأتة کن شت قرا 
« لا تستمد الذاكرة فاعليتها من الطبيعة غقط ء بل هي تاين أيضاً بالكئر إلى الفن والصناعة » . 

فماذا! تدعی عق وسال تقوية الداکرة؟ إا تقاتات تسعخدم ججلة من الات الات بين تداي 
الأفكار الخصصة لسهيل الفط . سواء بعشكيل كل مفهوم ملف من عناصر غير منظمةء أو بإدراج 
فكرة منقردة ضمن جمرعة مترابطة . وإقا ما كانت حذه الوسائلى شديدة الفأقدة قدهاء ذ فهي اليرم ذات 
قاعلية حددة جداً ولعصرنا وسائله الخاصة لعفوية الذآكرة كالفكرة ة أو اليج مثلاًء الغيدان أيضاً شیر 
انه إا کانت المهارات والاسبارا ت الفهتية تسليك » غإن هذه «الوساثل » خصصة للش إذاً. 


الرموز 


الرمز المصور : حول العلومات التي تريد تعلمها إلى صور . وف ملغات عام الذاكرة المولددي 
لورت شنكل رحو )١ ٦۳١‏ جد يعض النصائح لعحسين حقظ نص طويل: 
س جب قرایته اول باتتباه شدید. 
س ثم قراحته ثائية وتعرية الأفكار فيه . 
كوت الصور المطابقة للكمات : ورسم يحض الرسوم هذا. 
أعد قراءة النص أيضاًء وقستّه إلى عدة أجزاء يشكل كل منبا ججحموعة أفكار متميزة جيداً 
عن الأحری . 
انشيء جموعات صور مطابقة جموعات الأفكارء والطابقة إا لأجزاء إلتص . 
الق الصور مع بعضها على حو يشكل يعض السلاسل , 
أعد ربط جميع هذه السلاسل لتشكل سلسلة واحدة أول حلقة فيا تطابق آول جملة في افص » 
وار حلقة تطابق احر جعلة. 
س حاو بعد ذلك أن تدير «الفيلم العشلي » وتشغله 
ع تسل إل اة اليل آم الكرة طلقا من الصوة الأرلء كر المملية مادعت 
الضرورة إلى ذلك » حتى لايكون هباك أي اتقطاع في تعاقب الصور . 
أعد آلكرة عدة مرات حتى تحصل على سرعة كبرق في دورات يكرة الفيلم. 
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رمز اقام اطروف . يضمن استیدال رقم حرف صامت » وهکذا حتی الفکن من ترمیز بعض 
اداد مع كلمات تيدأ حرف صامت . ويكن استخدام هذا الترميز معلا لنفظ رقم امساب المصرني 
أو الرمز السري للبطاقة المصرفية . 


لعحغظ بسهولة هذه الأببدية » يجب ملاحظة مايلى : 
س أن صا» التي قساوي الرقم 1 ها ساق وأحدة عمودية . 
KIN Fm‏ التي تساو ألرقم 2 ها اجان عموديان . 
س رحست التي تساوي الرقى ± لما ۴ سيقان عمودية . 
و« التي تساوي الرقم 4 عشبه الرقم 4 معكوسا. 
وداه الي تساوي الرقم 3 قريية من الحرف 1 الذي يعني ١د‏ في الارقام الروماتية . 
و«زه التي تساوي الرقم 6 قشيه كتابة الرقم 6 باخقلوب . 
وه التي تساوي ارقم 7ء تشبه الرقم 7 عند كتابعه بالعخطيط الكبر . 
و#» التي تساوي الرقم 8ء تشبه كتاينما يدواً 0) الرقم 8. 
«pss —‏ التي تساوي أأرقم 9» تشبه الرقم 9 مقلواً . 
UN am‏ التي تساوي ارقم 0 ۽ مولفة من تعسقي ارقم صقر . 
عددما قط الى تماما هذه الأججدية التي سبي مفتاح الطريقة يصبح تطبيقها بسيطاً : 
معاد خفظ رقم الحساب المصرف 15512725001 » يكن تشكيل الجملة العالية : 
4Tu Le lui Diras: Nous Cucilerons Nos Las Sans Souci Demair™‏ 4 تقول له ننا ستجني لیلکا غا 
وبالتا حال , 
ذه الطريقة فاعلية مدهشة لن يصبر على تطبيقيا ‏ 1. 
(3) يعرف القارئ العري أن للأحرف المربية مايقابلها من الأزقام . ويوسعه على هذا الاس صياغة جل ؛ تحمل اروف 
الاولى من كلماتها أرقاماً سرية يريد حفظها . رالترجم). 


E: 


العاضات 


عندما ربط عقدة في مدديلتا أو نسجل الأحرف الأرل ما نريد تذكره على مفكرتنا ... فحن 
نستخدم ببذأ علامات لاستعادة ما تريد عذكره ‏ والطلاب يتبعين هذه الطريقة » برضع أشياء تساعدهم 
على المتكر . وتقوم اللعبة على اختيار الإشارة أو العلامة الأكثر إعاء واللعلقة بالموقف : شيء أو أغتية 
أوصورة أوصفة أو كلمة أوعطر أو لون أوفمل أوعادة أومگان... 

احعصارات اللنة 

في الممارسات الألوفة شاولاتنا ء كنا ثلجاً غالباً إل استخدام بعض الاحتصارات لاإشارة السريعة 
إل كلمة أو فكرة ماء ومكتنا فيما بعد الثور على معتى هله اللاحظات أو الإشارات . وغدث هذا في 
الماتف لتقل الرسالة إلى شخص آعرء وني الجاع لحابعة ريق الأحاديث المبادلة وتدوين ملخص 
راف ها . 

هناك طرائى مرمزة كالاحترال أو الكتابة السريعة . لكن لذوي ذاكرة جيدة أن ييتدعرا لأتفسهم 
معام مختصرة أو إشارات إو أدلة. وينصح حتى بوضع قائمة أوغهرس ها. ويمكن اللجوء إلى نوعين 
من الاحتصارات : 

لاستخدام الكلمات الأ كار تدالاً عادة» يكفي ابتکار اختصارات يلجا إلہا بنظام» ا كن 
اقتياس مايستخدم عادة» لكن هناك اععصارات ثائية جب على كل واحد أن يستنيطها حسب 
تفکیو وحاجاتہ' . 

الكلمات المستخدمة عادة هي : 


أوعوث ا#حصاراً مستخدمة فيي الغرنسية 


() مثل عه العلومات عقيدة جداً من يعرف الغة الفرنسية» هكن أن تهاس على ذلك سائر اللقات» فكل لغة 
اخجص ارا . . . بز أشرجم), 


Y¥¥ 


tps: iemEp# 
eb?: corm biren 


qoqî: qu'esi-çe que 
d4; nas 
ts tolê 


tk: ort 


مقتيس عن الرياضيات : 


رونا روزا روت ٠ء‏ اوردق 

يكفي دئدئة المعلومة الراد حفظها على ايقاع لن أغنية عبوبة » والاعلان هو جال تستخدم قيه 
كتيراً هقه الطريقة أمرسخ في الذأكرة اسم أحد التصجات . فكثير من الغتين قد أعاروا أصراعيم « وأغانريم 
ا . وقد حفظنا جمیعاً بعض الاشیاء موجب غتاء رتيب . .. كار الشعر 
مغلا وها .. 


دما امیا بالعین» هل فکرن تفكير كافياً في استخدام هذه الوسيلة التي كان ها وقع جسن 
عندما کنا آطغالاً؟. 


نكهة دازرف 

عندما انطلق الكاتب الغرنسي الشهير مارسيل بوت “« عتا عن الرمن الضائع »» فإن طعم 
فاكهة الصيف مخموسة في الشاي هو الذي ختح مامه باب غردوس مفقود . إته م يكن قد أكل هذه 
الفاكهة لكي يستخدمها علامة أو دليلاًء غير أن اللذة التي أُحس بها وهو يأكلهاء آفاده مذاقهاء قي 
اللاشعور ؛ في تفجیر نبع د کریاته بعد لث . 

بقي أن لتمكن من الافادة من الظاهرة العالية وأن نسخذها وسيلة : أن تدرس وأنت تأكل بعض 
السكاكر وقضبات السوس » وعصير الفواكه والحركرلا والفطائر» وني أشاء تدحين اليرت إو ااه 
هشروب ما ار كل مأيتانذ انك بعنوق . وباك أن تعار ثانية على هذه اللكهات بذرقها 
أو بعصور تذونها حتى تعرد إلى ذاكرتك جيم العلومات السجلة في أثتاء الدراسة النبمة. 


أستغل ميدانك ١‏ 

لدیتا جميعاً قراية فطرية مع أحد اليادين ؛ أر الواضيع ء أو الأشخاص. فيأي سم تتاثر 
أحاسيسنا تأثراً يطلب إشراك ذاكرتنا التي تجد تفسها عة شریضا معميا . فبوسعتا استخدام مل 
هذه الأزراق اأراصة باخاذما قاعدة لداعي أفكار معلومات أعرى» حتى وإن كانت شاقة . استشل 
تسلیاتلل » وذکربات تارغنك وطفولتڭ ... : 

لحفظ رقم الماقف ۳۹٤۰۳۹۲۲‏ معلا: 

فالرقمان ۰٤۰‏ ۳۹ هما من تارج المرب العالية الثائيةء و٠٠‏ هو عدد أيام الإلجازة السنوية 
الأجورة رفي فرنسا)» و۲۲ هو رقم الشرطة رقي فرنسا) . 


(۱) ماوسیل بروست ( 1۸۷۹ ۲ )٩۹١‏ کاب فرښټي ولد في باریس . له رواية طويلة « مثا عن الرسن الضائم » لل 
فيا بدقة حارقة أحاسيسه وأحاسيس من اجيم ۔ (المترجم). 


۹۳۹ 


س آوأیضاً خفظ اسم شخص ماو کنیته : قوت اسم هذا الشخص قد بال اسم زحدی بنات 
العم اللواتي تحب كثياً أن تقضي معهن عطلقك . 
قي كل حالة » تعرض عليك فيما معلومة جديدة ينيغي أن يدفعك رد فعلك إلى العساؤل : « اذا 
آو يمن يذكرني هذا؟ » . سيثيت للك أن دماغك سييداً العمل تدرا هكذا في أغلب الأميان عل غر 
الخ طط 
پنصیح ا قي المالات التي یکوت فما عدد العلومات التي يت ينبغي تذکرها کيواًء وعندما تبح 
تقانات السلامات والاشارات غير فعالة . 
اة الترتيبية و التاميق 
تتح هذه اللقطة إسعرجاع المسلومة ضمن تسلسلها. وة نوعات من الخطط تتاٹجهما جيدة ها 
طريخة اللاكن ٠‏ وتقوم على ترميز العلومات اللازم حفظها بالصور » وذلك بأن توضع عقلياً ضمن 
آماکن حسب خط سیر معروف . ولكي تمود بذ كرتك إلى السطمح» > يكفي» بعد ذلك » اتباع حط السير 
عقليا . مثال :+ تدر تاذ اعيش اء تسده إا تذکر صورهم الواسحد بعد الآحى من ساق یلد 
من صفوف القاعف . 
يلجا الأشخاص إلى هذه الطريقة منذ القرن انامس قبل الميلاد . وتتدو ع فقط من لال نوع 
حط السير المسعخدم . وفي أيام الرومات انوا يلمجؤون إلى دارة (فيلا) أو مزرعة ء أو شار عء وفي القرون 
الوسطى ء كاتوا يلجؤرت إل أسد الأديرة» وطرال عصر الهضة » انرا يلجرون إلى أحد المدرجات . 
واليوم تستخدم طواعية وأجهات عمال شار ع مامعروف جيداً» وا لمراحل الحلاحقة لسير سيارة ما ء 
وأوقات شروق الشمس » والترهة المنظمة ء أو الدحول إلى الشقة (ياب البنىء جرس المدخحلىء البو 
ادر جء ممسحة الأرجل » » ارس > مقبض الباب ...) . 
اما لإعداد حطبة أو حفظ الأنكا ر الرئيسة لكتاب ماء فلم يعد هناك إلا « وضع» الأفكار عل 
كل من هذه الأماكن أو هذه المركات الألوفة . ولقدكرهاء يكفي بعد ذلك أن تطوف مجددا في سعط السير 
هذا حامسلا مسك الكلمات إجيحرية . 
اللخة: القصيد بها بعض وسائل الكلمة الخوهرية » والجملة الجوهرية » أو القصة الجوهرية . 
وسيلة «الكلمة الجوهرية» تقوم على قشكيل كلمة تضم الأحرف الأول أو القاطع الأرلل من 
المعلومات العطللوب حفظها ضمن السياق . مثلاء تحليل كلمة إلى ثلاثة أجراءء ككلمة ساتون رأي 


N. 


(زحل )+ آورانوس + تيعون . وهذا مبداً « ا جحملة الجوهرية » ء الذي يكن لكل شخص تطبيقه ک۴ يشاء. 
يمكن أيضاً لجاد وسيلة مفيدة عندما يراد حفظ معلومات لقص خطفاً بقراءة سريعة للصحافة . 


شال 


#ا مأعرذ عن علة «العلم والياة الاتصادية» (عده تمرز آب ۹۸۷ ١‏ القال «من ملك الشركات الفرنسية ل 
۰ الأول ؟» كان لواب ودا في القال على الكل الاي : 

«فی ۳١‏ کائون اکل 4۹۸7 

كانت هناك ۷٣‏ شركة تشف علا العاتلات القرنسية؛ 

و٤‏ يف علييا الأجانب» 

و۲۹ تشرفب عایپا اللولة» 

و٣‏ پشف علا الیسسین ؛ 

و۴ شرب علیپا اعيات الحعاوقية ء 

و پشف عایپا مدیرو الأشمال» 

و٤‏ يشرف عايها ملاكها من الوظفين . 

واذا مم ترد حفظ المد الدقيق لشركانت اايمة لكل فة » كن أن رى حفط تساسل الأهية . وأقضل مطريقة هي 
تشكيل جملة جيعرية تكون مفعا الفط ء بان تعد ارف الأول من كل كلمة لصياغة الكثبات اجرحرية + 


عانلات س غاد 

وة سس اة 
ھۇسسو سس ما 
میات تساونية سا جیوه 
ایرو الال e‏ م 


هذه الطريقة لا تطيق إلا إذا كانت الحملة من وعي شخصي» وبسيطة ويإضحة المي .8 
المد اللعقي 
يقوم على تنظم العلومات من حيث أصتافها أو تسلسلها : 
المصتيف ٠‏ يقوم على تشكيل ات للعناصر تبعاً لسبة واحدة أوعدة سمات مشتركة . 
ويكتسب هذا الدشاط سريعاً في الطفولة ( بين سن ٤‏ س ۷ سنوات) ويتمو في المدرسةء إلى أن يتتهي 
1۳ 


الطاف: بالكثر من الأساف» إلى التخرين في ذاكرة كل ما (اليوانات والتبائات ووسائط النقل 
والریاشات والأدوات ... ) . 

س الخسفسل (التدر ج) ٠‏ هو أيضاً مفيد جداً في المع . إته اللوحة الشاملة » والتبويب اطرمي › 
أو الذي يأحذ شكل الشجرة» وهو حطة درس ماأو كتاب» والخطة العضوية (حطة اجمالية لطي . 


التصوير رتيل الصورة) 


يقدم التصور حلا شديد الفعالية والتأثير في وضع حد جحميع الأدوات الدقيقة التي تسيب ارباك 
اخرء» ويح وة ء أو تققد السيطرة على أعصايه . 

القمصود تعريز انتباء الره على القور أو السخطيط لذلك في الأمداث القبلة . 

لايم الطرات » حافطة امراق ... 

سرف مغاتیحلٹ عل مقعد؛ في حقيبةء في اللابس: 

سيس قف تفکراك إارگزه > عل الح › عى مراضیح ری ذات فاتدة ع وشدیه ن الصور 
الطخيفية . 
٣س‏ فرع حواسك امس لتلاحظ على الغور جميع عناصر الموقف : 

س اقظر جيدا إلى سطم المقحد أو العقيبة أو اللابس . ماهو ترکيبا؟ مالوتبا؟ ما شكلها؟. 

ثم انظر حرمة الفاتيح » ) هي موضوعة على القعد أو مصفونة » سجلى عقلياً هذه الصو . 

س حح القاتيح ثانية في يدك واسها. 

دعها تسقط ثاثية : اسعمع إلى الجلبة الني حدثها. 

شم راشحة الحقيبة أو الاس الي سعضعها فيا . 

للاحظ ما ولك » والتور اط بك . 

أغلق عيثيك واسععرض للمرة الكسة حقه العلشات كلها. 

بعد ذلك» عندما تاج إلى مفاتيحك» حسبك أن تتصور الفاتيح لكي تسترجع كل شيء» 
وسشت هي راسا إن الكان الذي ترکنبا فيه . 

م اصرف 

أنت تذهب إلى عملك » ويخطر للك فجأة أن عايك حعماً أن مضي إلى المصرف لسحب يعض 
الال . أتشثى آن تسى ؟ فإليك طريشة لأحذكر : 
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١‏ فض عينيك + تصور نفسك في الطريقء ثم على وشك الدتحول إلى المصرف. 

۲ تصور تغاصيل جيع العمليات التي يجب أن تر يا للحصرل على الال. معلا : 

س أدفع الاب ء واقعظر قي الساحة الفاصلة بين البابينء ثم ادقع الثاني . 

س ادخحل» وتقدم غو الكوة . 

س احرج دفتر الشيكات» املا الشيك» ووقع . 

س قدم شيكك للموظف » وتصون يسلمك نقردك . 

أعد عد الأرراق الاليةء وها في حافظة نقودك . 

س اجرج من ألصرض. 

ری مل عله ا رر الي بقعم لا بترت سو ع فود . ومعم ذلفت غله عدرة كافية 
عل ترسيخ رد الفعل في الذاكرة ترسيخاً عميقاًء سيدكرك ی اء اپار بالرور على الصيف 

يطلب التصور تدريباً حفيفاً وني البدايةء يب خحصوصاًء بذل جد لاإتاء عل الشعور مسي 
يقظاً. ثم يتوضع رد الفعل يسرعة كبية في صا الوعي الذي ييقى متفر إزاء هذا التشاط الصغير 


المحعدد الواتب الشديد الأهية . ِ 
محدت عن الوضوع 
خرارة 


رأيدا في القصل الثالث» إن المعنى الذي بعطى أو لآي شيء هو الذي يشد الانتياه . والتعبير 
عنه بعد ذلك هو الذي يشير الاحتفاظ به . واخال أن إاللغة قي حضاراتتاء هي إحدى الأدوات الأساسية 
للاتصال ؛ وتكتسب الكلمات الرارة التي يعطيا ها الرء وتصبح ذكراها مثرة للمتعة لدى من يستممون 
إلپا . غلا تتردد : 

س اق کتاباًء شاد فيلماًء وتعدٹ عا . 

ارو بعض القصص لأتائك راجعلهم برووتبا على طريقتهم . 

تحدث عن ألبيات الذي ستقكعه . 

س ادل الشادیٹ عن الاجعاع الذي سدث ۔ 


تكلم بجلاء ووضوح 


العبرر الواضح ادد ياعد الححادث على حفظ أفضل ها يلقى على مسامعه . ويتميز التعبير 
الدقيق بأثه طريقة فعالة في تذكر اكلم : فعندما يعبر هذا عن معلومة ماقاله يساعد على ترسيخها جيداً 
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في الذاكرة» هذا يجب» قبل الصياغة» احرص على التعبير عن التفاصيل كالأسماء والتوارج ولاقام 
والشماكن . آي جيم العلرمات التي تغامر كار من غيها قي الرور من حلال منخل الذاكرة الانعقائية ء 
إت م ينعبه إلا وجب أيضاً الرص على تشكيل جل قصوة وكاملة . 

وعدا امرين» من ناحية ثائية »> هو طريقة جيدة للتحقق من أن للرء قد فهم جيدا الرسالة 


الأصلية ء» وتقرم الاتجاه الذي قد ينبغي تفسيهء ثم قياس علامة اتتقائه تصحيحها عند الاقتضاء . 
الخذاشسات 


القراءة لاتسني الحفظ . حتى وإن وضعت خطوطاً تحت بعض جل التص » أو سجلت يعض 
اللاحظات ورژرس الأقلام» ببقی علیك آن تنش مطالعاتك › وسحدٹ عا ۔ ویإمکائك آن سلح 
بالوسائل التي تسهلى لك العيير يفضل شبكة من إعادة المياغة الشفوية : 

س النران > الكاب . الاش > إذا دشت عن كتاب جصرارةء فمن المتوقع إن يطلب منك أحد 
بعض آالعلوسات نه . 

القاط الحتر اللوهرية ٠‏ الأفكار ء الأساء» الاقام التي تشعر من يصغي إلياك يانه يتعثم متاك 
شيعا بمكنه الاسعغادة مته . 

اة للبرة: ويقصد با تلخيص موضو ع لكتاب أو إعادة صياغته . وفي اللالتين » ستكرن 
المسلة مركة بإدرزجها في ععادثة ما. 

إليك بض اللدلة عن ابمل : 

س يتاج ألرء للنوم الجيد ضحض ماجحاجه من العخذية » . (ثورة الوم » ب . فلوشير » منشوراد 
روبیر لاون ) . 

س «اقاول يساوي انکر » . (للقاولون» بپ ۔ دروکر ء عتشورات چ .س سي . لاتس) . 

بلخصوص الع والکيات 

يشكر كرون من ضعف ذاكرتهم في حفظ الأسماء. وفي معظم الحالات ء يكن تمسر هذا 
بنقص في استخدام الأسماء في الحاثة . وعندما بقَدّم للك أحد أو عندما تمصادف اما وأنت تقر فاتخذ إذاأً 
ردة فعل وائطق هذا الاسم أو حى هه . وماع الام جيدا أو قراعته ليسا من العناصر الكافية في الذاكرة 
القوية . فسند الالتقاء بشخص مااحرص على أن تردد إسعه ثلاث مرات عند أو لقاء : المرة الأرلى ء -حظة 
تقدهه إليك » وللرة الفانية ضمن جهلة ونت لا تال معه ء ثم وأنت تستأذن بالانصراف . كنك أيضاً أن 
تطلب مته بعطاقة زيارة » وهي عنصر مرني وملموس . أحواً» وا إن تتاح لك بضع حقائق » درن الاسم في 
مفكرتلك أوفي دفر العناوين. أضف تفصيلاً شخصياً يصدد اغادشة الي أجريبا أومظهر 
الشخص وهيكته . 
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أدرك مروجو مبيعات الشركات» آنه من الربح تنكر الأسماء على الصعيد مهتي : وفي جيم 
الدورادت الحدريبية الفصصة للباعة ء تعطى هم التوجيمات بدعوة زينيم ومناداهم پأسمائهم : « باح اتير » 
سید دورات .. إلى اللقاءء سید دورات » . 


أختر اللحظة الناسبة 


و العام ۳٩۹١ء‏ عرف في الولايات التحدة اعد البياني لأنسيان » عقب عجاري أجرذها على 
نفسه عالم النفس ابنخهاوس . وكانت هذه العجارب تظهر أن كمية المعلومات التي أمكن حفظها يعد تعلم 
شيء مأقد تدنت سريعا في غضون أريع وعشرين سأعة حسب الاكتساب لعقلص يعد ذللك بيطء. 

كمية العلومات التي تم حنظها 
His‏ 
ye‏ 
E‏ 
Ate‏ 


الزن 
پومات ۽ اة 

بيد أن بعض التجارب الأحرى الأ كار حدالة أتاحت التأكد من أن استخدام حصياة الذاكرة 
بسرعة كبيرة وبانتظام بعد التلقن» يتيحان الحافظة عل أقصى ترسيخ في الذاكرة . يكن إذاً اسداء 

س اعداد الصياضة فى الوم لحان ء عل اعد تقدير . 

فإذا قرأت مقالاًء و قرت كتاياً بسرعة » وحضرت اجقاعاً أو درساًء حاول أن تعحدث عن ذلك 
مام كل من توقع أن يعنيه ذلك أو يم به . والأفضل أن يكون ذلك بطريغة تثرر الاهها وتنب الائتظار 
بسفبية من أجل أن تتاح لك الفرصة ؛ فقد تنتظر زمناً طويلاً جداً يعجاوز موعد الغد. آنت الآن في عاد 
آو في اجتاع » ومصدر العلومات أمامك» قم بإعادة الصياغة الياشة: فهي ردة فعل مينة . 

س الاشتفادة من اادثات ق کل محان ومن ل وع 

أفضل اللحظات لاسبار فاعلية تداعي الأفكار إلى الذاكرة » مي اللحظات التي لاتكون الذاكرة 
فيا حاضعة لأمعحان «زمي»: بل في أثناءِ وجبة طعام بين الرملاء أو الأصدقاء أو الاستراحات 


r: 


أر الأحاديث الحقعطعة في مقهى » أو في أمكنة ثقافية وأماكن اللهو . 
في الساع لقسهء ستعرقب تماما آية معلومة عليك آن تعيد تحديدها : وسيثبت لك في الراقع» أا 
كانت صعية العردة إلى ذهنك أو آناكف فقدت الاسم أو الرقم الصحيح . 


قم يسور في الياة 


لقد تساءل پانیك بوردوازو : «ماذڈا یصتع اخمثل مرل للإعداد لهتلاك ذاكرة ذات كقاءة تظل 
حتی عمر متقدم غالباً؟» . («ذاكرة المثل امرل» مقال ظهر في مجلة علم النفس) . 

عتدما يعسلم المشل افزلي التص الذي يعرش عليه يله ء عليه وا أن يكن رأياً: رفض الدور 
أو قبوله . وفي المرحلة الأرلى لاجاول حفظ النص» بل يعصقحه لتقو أهية أدائه . ويسعى ألا لادراك 
قصیلہ آلکاتب. وي المرجلة الى نھ¿ تأ رة الس پوضمو سح بحا « السسليل الاشعا »4 و«الادراك 
اخساس » . يقول جان بيات : «أنا أسعى في النص إلى امهل قليلا» . ویقول کلود ریش : «علي اد 
اللاحظة المسيسة إزاء جموعة جمل» . فالمثل لري يعرف أن عليه لكي يعدكرء أن يستند إلى 
نقاط س معالم اتفعالية . 

بعد قبول الاسور ؛ يتلقن الممشل مزلي نصه بعد أن يضفي عليه الروح من الداحل . غير أنه رص 
حرصا حماصاء في المرحلة الول هذه » على أن جعل مته غليلاء يمري مدلولات الألفاظ تعرية حقيقية . 
ويقابل احرج المسرحي للمطابقة بين الأفكار والشاعر. وني أثناء المرحلة اثانية ء لا يزال محظم الممثلين 
أهزايرن يحجتيون قراءة النص بصوت عال , 

یقول الك موند : «انا لا آقراً صرت عالء لا المرء يقرا قراءة صسحيحة داثماًء فی ين آنه يقول 
خحطا» . وجب تجلب خطر فرض نبة معيغة على أو مايرسخ في الذاكرةء لأنها تيده رسوخاًء ومن 
اسي تعدبليا يما بعد . شذاء فعندما جين رقت التدريبات المسرحية » يتعلم الممثل افرليء بسهولة ۽ 

فلنعرف كيف نشل دورقا على سرح إلياة ... 


الفعمسل=السظم 
r‏ الازتياح 


عليتاء في حياتنا المهنية أو الخاصةء على حد سواءء أن نمضي جزءاً كييراً من وقتنا في معالجة 
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«قضاياً عماية» تضع ذاكرتنا أمام امعحان قاس : مواعيد كثرة > فواتير مختلفة شيب دفعها في الموعد 
ادد » ملفات يلزم معابعتهاء معلومات يلرم نقلها» اتصالات حاتفية يام إجراؤهاء تفدي التاني بالأعياد 
عامة ولا سيما أعياد رأس إالسنة... 


في الياة الشيطة» مامن حل لتنظم الوقت إلا: الفكرة. لكن حذارء يجب معرفة كيفية 
استمخدامها . غفي الغكرة» جعفظ إلرء لنفسه يبضع ساعات» لا مسجل قي القائمة كل ماعليه عله . 
لإ رايع خحطة عمل ايار الي وردث قل صفحات) . 

مجح ال ة ذاكرة ثانية » يكفي تطبيق بعض قواعد اسعخدامها: 

س حيازة ممكرة وامحدة واحفاظ ارم بها ييا حل , 

س أن تفظ للرء پيا بنقسه جأهرة . 

اتتبه إلى جميع الاعمال المشار إلبا يبا للقيام بها في آلوقت إخحدد . 

س احجر أيضا الوقت الاحتياطي الذي يخصصه الى لتفسه. 

س سجُل كل ما يستغرق نهار أو أكار على التقوم السنوي ( مر أو رحلة أو نهار درسي أو عطلة 


آو مواعيد هامة) 
س دون في صفحاا اة ی داس ن الأماء وأرقام امواتف» التي تنل ١۸ر‏ 
من ارات . 


س اکب کل شيء بقلم الرصاص: إذ غالبا ماينيغي إعادة تصحيح المراعيد ‏ 

قلب معظم الأحيان صفحات مفكرتك لستعرض أمام تاظريك الأسبوع والشهر رالمام 
(وأنت في وسائط النقلء وقاعات الائتظار» وفي بداية كل آسبوع). 

وكمكمل للمفكرة» كن استخدام نظام للبطاقات ذات الأجل الذي يتيح» بدقة وعلى إلغور» 
عرض فيض نشاط نمار ماوما يتصل به في الأيام الأحرى . وبهذا يمكن مواجهة الالترامات الكثية الفروضة 


في المستقيل الريب مواجهة أفضل. 
وتنفذ هذا علل الحو اتال : 
۾ البطاغات 
س تملا في أئتاء انيار حلال العمل أو التفكير . 


أشر إلى الأفكار أوالمهام لازم القيام بها (واحدة فقط لكل بطاقةق . 
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س ضع في سجل الاسسحقاقات كل بطاقة بحد ترتيا مسب الأجل أو الموعد الذي يجب أن 

تستخدم فيه (تدكر استخدامها أو الافادة متا . 

س ضع جميع الأحبار في مكان واحد رفي سلة مثلاً) ني أثناء التهار . 

ا في سجل اللحستاقات في بباية البار. 

۾ سج الستحقاقات 

س يضم هذا السجل ۳۲ قسماً حسب أيام الشهر البالغة» عموماً» ۳1 یوما . . ويضاف إليه قسم 
خصص لاستحقاقات الأشهر التالبة . 

س طبع فيه كل بطاقة -حسب تار استحقاقها . 

عندما تقضع كل يوم » ححطة نباركء أحرج بعطاقات ذلك التارخ وعند ذلك جكنك وجا 
ارسداد للعمل . 

من الأفضل الاحعفاظ بالسجل في مكاث إعداد خحطة عمل النبار. 


س يستحسن أف تستعرض البطاقات حعى أسفل السجل» أي آر الشهر في عخلف الأقسام» 
لعأ كد من كيفية تييان توزيع اهام . 


مغال 
بطاقات ر ملوءۃ ق اء النہاں) ہار ١۲/۳‏ .۔. 
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ل( حت ترق البطاقات في باية اللبار) 
الدهر اجاري: انون ال 


سجصل السطاقانب 


هاتان الأداتان » الفكرة وبطاقات سجل الاسسحقاقات > عفرن الذاكرة بقضل عرضهما الشامل 
من علال الآفاق الرمنية السعالية (الاسحظة» اليوم» الأسبو ع » الشهر »> الستة) . إن التردد المتكرر والنعظم 
بين أداة پأخحری يخذي الذاكرة الباشة : وهكذ! جد آلرء بطاقة مستعيله القريب ماثلة قي ذهنه في كل 
-حظة من انيار . وعند ذلك جنب أن يغرض على نقسه الترامات وإرتباطات يلا تبصر قي زحة العمل 
وحماسته وتصبح الواعيد التي يعطما وأقحية . وإن مثل هذا الإظار للذاكرة العملية رر الذهن ويطلقه إل 
مراهتات أحرى للذاكرة أكثر أصالة . ويشعر الرء بعيدة الالمشان إليه . 

ما ؛ من الهم حسن اختيار الفكرة : اتو ع » القياس ؛ الورق ء اللون ء الخلاق ۽ رهي جیما 
تغاصيل مادية تبعل المفكرة مقبولة . وقد تحب الرجوع إلى مفكرتكت لا رائحة جلدها زكية» أو لأ 
صوت قلم ایر على ورقها پدغدغ مسمعك . وکن فخورا ہا ونت تخرجها» فهي جزء من حياقك . واقعل 
الي تشد تجاه سجل الا قاقات . سے > رکن عا للاطلاع ۽ واسح ےم لاقتتاس امل اغاذج ألمخالية ء 
فهي ١ة‏ التي تبعل منك شخصاً يمع ظاهرياً بذاكرة غتازة . . وپاختصاں» زین ذاکرتك بأجمل الي : 
لأتلف إذا مأ لاء قزغېاً سترفع شأنك » وققف إلى جائيلك سنوات طويلة حلوة . 


في اكان 


يقضي الرء ردحاً طویلاً من عمره في العمل . لذا جب أن يصممم مكتبه وتجهزه » ليتمكن من العمل 
فيه بفاعلية وزیا من غير معرقات : ب أن يشعر الرء فيه بألسيطرة ة على الأوضاع . وإذا ما تظم اال 
للادي احيط به جتطق ومنيجية -جعله يتلام وطبيعة عمله وهدفه » فإته يساهم أيضاً في ترسيخ هذا اطق 
وصذه الجية في ذا كرته . 
متب تسوده الفوضي هو مصدر وتر . 
الكتب هو أكار أنوإع الأئاث أحية » فيجب التفكير في طريقة ترتيبه مح المفروشات التي تحيط به 
لکي يکوت الحم رع مهيا فعلاً . فالكتب الذي تمه الفرضى يعكس صوبة الخ اللضطرب. وال كوام 
المكدسة على الطاولة تعطي انطباعاً عن عدم لجاهرية راراق الوعي بإرغامه على التفكير قي أكار من مر 
في الوقت نفسه» وهكذا يغقد الرء الرؤية الشاملةء والتبصر في الألويات » ويعيش باسحمرار في جو 
ضاغط . ولقد رأيناء والحالة ذه ء أث الضخط عقبة في وجه آلذاكرة. 
العتمد اأصول رتيب 
مهما يكن الدشاط ء يكن إعهاد نظام نمرذجي . ومن المفضل وضع سلال الترتيب بطريقة تكون 
ہا تست تاظريك . 
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هذه السلة تتلقی کل مایصل: رسائل »> جلات بريد ... وأول ما یجب 
عمله بعد اغياب هر تفريغها . 


| اجب عمله الوم | اوق اني سان ف ناء النهأر ۽ ويس من الضروري معالاسا في 


أ تة البطاقات في أثناء البار التي عتطلب معالإعها لاحقاً . والسلة غب 
لسجل اللست حت ا | تريديا كل مساء لتويعها عل سجل الاسعحقاقات . 
الوثائق التي عوإحت» ولتي جب فقط أن تصنف في باية النہارء 
أو الأسبو ع أو الشهر» حسب الحاجات . 


| لته + ہے 
الوثائق الي يجب تسلیمها إلى اشخساص آخريسن» رما مع 
ا کل ماب قرابته» لکن ليس سما على الفور : الات إطرائد» 
لىلقراءة تقارير الاجهاعات ... 


ا إ رسائل واتق خصصة لأيسة السر: رسائسل» ملاحظات؛ 
مينة السر (السكتة) | منكراتء... معلومات عن الهام اللازم تنفينها. 


عندما يشتغل المرء في مشرو ع حاص» قد يكون من اليد إفراد سلة 
اشرو راکس» آجاري | اة په 


تشكل السلال المذكورة؛ المكن تنضيدهاء هيكلاً بسيطاً ومرتاً جداً خرالة لفات الكتب . 
لكن إذا كمت شديد الحساسية تباه السلال» فاختر جهازا إحر مقيلا كار حصرصاً واختره حسب 
ذوقك » وأضف شخصيعك على تدسيقلك (من ناحية الألران ؛ والأشكال » والواد ) . اتخذ ماتريده حسب 
الماملك ء وما تحب التعامل وإياء . 

رتب متك 

تتشابه معظم الكاتب ني جو الكابة الذي توحي به . قفرا لوان حيادية لاتير شيعا في اللفس »> 
رئاث تقليدي تافه اعتادت العين رشته . قلا شيء يشد النظر ا يشده منظر رثع حن مناظر أيطاليا 
تراققات ذكراء لوال عمرك ۔ 

اعرف كيف تكن حولك جوا يشير متعة اواس . كاللوحات الفنية » واللصقات » والصور» رأطر 
الجدران » والصور العائلية ... واقدن بعض السكاكر » وعرق السوس » والشوكولاء رقطع الفطائر السنية» 
الطيية المناق ء اقعصصة لك أو لزاثريك . ولزهور والروائح الأعرى لإمتاع الأئف؛ والقاعد البة 
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والكرامي التي ترج البدن . واحتر الألوان التي تيا ووزعها توزيعاً متناسقاً أو متبايتاً . وسيحفظ زوارد 
جیداً ماتقرله هم في أثتاء القايلات : وسيكوت لدييم مادة تحدث في أنفسهم يعض تداعي الأقكار 
وجي ماتاژرت په حواسهم #خسيطرة , 
مشل هتا الجو يضفي عليك اهدي ويتيح لك تخفيف صدمة خظات أنضغط : رالفاضات 
قة على افاتف ء مواجهة الأعططار الجسيمة وجهاً لوجهء التقابير الحساسة اللازم كتابهاء رسائل 
الاس أوالطالبة) . 


غالبا ما بقارت عمل الذاكرة يعمل المكتية . فا مكتية تضم جموعة من الكتب الرتبة حسب ية 
منسقة ,. وتا جموعة بطاقات تضم أرقام الكتب . وكل رقم » يعمل عمل عنوان » يتيح للقارئ أو مين 
المكعبة الور على الكناب اشتار . غير آن الكتاب السيء التصنيف » أر الصنف جيدا على الرفوف ولکن 
بخير بطاقة » لا كن العثور عليه . 

يقوم كل شيء في عمل أمين المكتبةء على أن تكن بطاقاته مهيأة كاملة » وعلى تصئيف الكتب 
جيدا والاهام بفشح بطاقة جديدة » كلا ضيف إلى الكة كتاب جديد . لذلك يكون لصيف 
(الكسب) ولطريقة الوصول إلدبا أعية آكار من الكتب نفسها . 


حل ى مكانك ورقنك بحنایة ٩‏ حل تستع بردود فمل کات تع ما این مکابة نشیط ؟ لن 
تكون ذاكرتك إلا ف ت سي ال 


إليك تصالح ينبخي 
یکر تاا لرن مکی رامت پوه : من ححلال شخص جادثك > اتمم » الدائرة : 
الشركة ء اعمال » قوع اتال 
س سجل خحطة تصنيفك اة 
أعلم مساعدتلی ومعاونیگ وأبتاءك وزوجتلف عن نظام العصنيف الخار . 
صتف کل شيء (أوراق › ماايس ۽ حلي » مشاتیے) في اکان الداسب على الفور . 
خحصص في فترات متقطعة منعظمة بعض اللحظات جرد مانفي أراجلك . 
عندما تتوقف عن عملك» لبدء عمل آحرء أعد مستندات السمل الل إلى مکانہا. 
سس صف كل مستت ضمن ملف واحادء ولغ الخ اللصوية تصووا ميا ء لأ الالتباس يتهي به 
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س أرخ جهيع الرثائق والستدات » اشر زل مصدرها. 
س ضع «إشارة» تدل عل مكان كل مستتد تم إخراجه. 


للمراجعة باختصار 
١‏ ماهي نقاط هذا الفصل التي تأرت بها أكار عن سواعا؟ غل لاا 
لس لخر قلات تقاط تراسا ذات فائدة شصوي لذاکرتل . 
٣‏ متي وکین ستاعذ با فضعها وضع التطيق ٩‏ 


لمقاومة النسيان 


«ریشکو الناس جيعاً من ذاكرتبم 
ولايشكو أحد من غاكمته العقلية » 
لازو شفکولد 


لا یکون الدسيان تاما أبدا » عموماً ء بل هو جر فقط ءاعدا االات المرضية). وسن النادر > 
في الواقع » آن يمجز اللرء عن أن يحذكر أو لا يعرف ثانية أا من العناصر الكوة دت ما پام حفطه روق 
جب أیضاً الا کد من إمکان تقدیرها کلها) . هكن لطالي طلب مه أن يستظهر قصيدة أن يكون خير 
قادر» بعد تلل ء عل -حشظ آي بیت ما . لكن بوسعه أن عكر » فيما بعد » الظروف التي حفظها فيا > 
والشخص الذي طلب منه حفظهاء ومن آي ديوان أحذت » إل ... وفي الراقعم» تحن تقر الدسيان قياساً 
على بعض آش کال تفا ومظاهره فقط ألتي أتقيناهاً مرجب يعض العابير الشخصية إو الالجاعية . 

حن نستسفم استسلاماً سيهاً للنسپان . فهو يضيق علينا الخاق : : كالغشل في الامعحات ء 
امضايقات التابمة عن العلاقات بالاخرين» الرس الضائم الهدور» الأموإل البددةء الخيبة الريرة » العرلة 
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أحياناًء القلق من الستقيل . فمن سنكون من غير تذكر ماضينا؟ إن الزمن الذي مضي يباجم ذاكرتا 
التي تضعف فينتمي بها المطاف إلى مغادرتا يلا اسعذان : 

س للإء يست بان يتل داقماً عن عدد أكير من التفاصيل ء لدرجة أن الرسالة أو الأفكار التي 
ياعقطها تصبح بالخة البساطة صيث لا تنطلب أقل جهد لنتكرها. 

يؤكد الزء على التفاصيل التي شدت انتباهه » ويضخمها أكار فأ كار ( الشجرة قصبح غيضة» 
ثم قصيح غابة) لأنه عب أن ممفظ مايعجبه. 

س يوتب لالز التفاصيل بطريقة تداسبتا أيجعل «القصة » أكار مدطقيةء لأنه يعال صعربة كبية 
قي حفظ ما يزعجنا. 

س يدع المرء المعلومات نة ويهجرها لأنه حعب من استخدامها. 

إته نقص اجهد والدقة ولخيوية » ونقص اللقة والأمل والعزم والشعور ... وتقص الذاكرة . 

يشير نورمان إي . سیر ء في كتابه عن تطور الذكريات » إلى أن مصادر ايان الأ كار وضوحاً في 
بعض الظروف الشجريبية هي : 

س ارعن النقضي بین اکتسشې إلذكرى واستعاد ما . 

س الداخل الاصل بين اكساب الذكرى الأصلى والاكتسابات اللاحقة . 

س تغبير السياق » الارجي أو الداحلي» الذي كان يفوق خحظة اكتساب الذكرى . 

س تغيبرات عادية في حياة اهاز الحضري» كالشيخرخة. 

س يرات غير عادية في فيزيولوجيا اهاز العضوي ٠‏ كحصول سحادث ألعجهاز العصبي الركري . 

النسيان اموجه أو عمد . 


تواتر الذاكرة 


من متا لايندهش من الذاكرة الرائعة طفل في الثاكة من عمره . كان قادراً بعد بضع قراءات 
لكتاب ماعلى أن يقلب الصفحات ولو النص غيباً كأنه يقرأ فعلاً من الكتاب . 

تحماج ذاكرتدا لصيانة مستظمة لتبقى على كفاءنها. وحواستا كلها رافدة ها . فكيف يكن أن تأمل 
أن تكلم لغة أجنبية بسهرلة إن لم تكن تارسها في الأيام فة ؟ كيف يعتقد أن الكتابة والقراعد ها 
فطریان › في حين أت هناك قدرة كيا من القواعد والأسس التي تمكمهماء يكن اكتسابها وتعلمها 
بممارسة الكتابة مارسة مسظمة . ويعأسف ابالغ في معظم الأحيان عل أيام الدراسة. ويتأوه قائلاً: ني 
ذلك الوقت» كانت لي ذاكرة » . ركان من الأجدر به أن يدرك » أنه إذا قدنت ذاكرتهء هذا لأنه لم يدشط 
ممارقه كشيراً . وعندما كان في امدرسة » كان بنية التعلم أثر ساهم في صيانة معارقه : تسجيل رووس أقلام 
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وماحظات إجباية » تسميع الدروس» حل أمعلة أسيوعياً» وظائف شهرية » قحوص كل ثلاثة أشهر» 
امعحانات تجريبية » قحوص سنوية » احبارات شفوية » الكتابة من الفاكرة في أحد اليحرث ر!). أا 
البالخء الذي يرط ي الياة الدشيطة» فيتينى » من غير أن يلاحظ دللك» بعض ينى العمل الفكري 
الا كار مروئة » وال كار امتداداً على صفحة الزمن» حيث لا وجود لواعيد عددة ريا لاشستبار الاكرة. لذا 
ينشاً عند المرء البالغ اهمال فكري مقعم ء لأنه لم بث التاكرة بالمحديات المي عيبا تخطيباء وما الاهمال 
جحكم على روء الذي لا جتاط لهء جواجهة عقيات النسيان . وعناك بعض الهن الحشصمة فقط ممتجاة 
من النطرء لن ميكل عملها يشبه إلى درجة الالتباس الميكل الدراسي ر(سالة المدرسين الذين عتفظرن 
بذاكرة رائعة غالباً حتى سن متقدمة جدأً) » ولك ميكلها توي رهانات رأجال حيوية ممعلقة بالذاكرة 
من أجل النجاح (حالة الأشخاص الذين يعملون بالعطور مفلا ..) . 

حتی التلاميت يبب عليم صيانة ذاكريم . قلا يقلت آحد من قانون الصيانة القامي. وهذا 
ما تؤكده الاضرار التي تلحقها العطل الطويلة بللعارف الكنسية حلال العام الدراسي القائت . وقد أجري 
تقوم تربوي في المدارس والمعاهد في كائون الأول ۹۸۳١ء‏ أظهر اغراق بين العائج في عاية حريران ر عند 
اغلاق المدارں) وبداية بلول (موعد فعح المدارس). كات السؤال عن «تحديد مساحة المضلع» : وقد 
حل هه السالة ۹ د مى التلاميد اللاجحرن من الصف اخامس مقابل ۲١‏ لدى العردة إلى الصف 
السادس . و«إعراب الفعول فيه ظرف مكان»: ٠۲‏ مقابل ۲۹/. وسن ناحية مانية» أقيت 
الاستقصاء آن هذا التراجع يصيب خصوصاً االات التي تعطلب التحليل والشكير» وقد تكون الأ كار 
بعداً عن الاههامات اليومية . وأيت أيضاً أنه كلما ازدادت مدة العطلة ؛ ازحادت صعوة فهم السألة 
وضمفت فرصة مسارعة التلاميذ إلى إستخدام معلوماتهم المسجلة أو قدرتيم على حل اقارين بدهياً. 
وبالتا كيد » يكن للمرء أن يتساءل عن حماسة اللفال الناجمة عن تعلم الضلعات أو ظرف اكان » وهم 
بین سن ۱۰ إلى ١۲‏ عاماً۔ وم يمد حناك جال للعو سری إن کقاءاتہي في ہاية حزران » کاتت أفضل 
ما هي عليه في بداية آيلول . 


أعجدب بقاء مطالعاتك حبرا على ورق 


يکد ۲٥--۲۰‏ من الفرنسیین ہم بقرؤون کتبا بانعتام» وأکار من الریع ۸ر۷٣‏ من 

الموظفين الرفيعي المستوى في الشركات والؤسسات يعرفون باهم لايقرؤرن الجلات واا لجراقد 

الاقتصادية ء ولا الصحف البومية الوطية . والسبب غالباً هو ضحف مهاراهم كقارين . غير أن تيمل 

متهم فاجم أيضاً عما عائوه من خحيبة أملهم في الذاكرة . فالقراءة تستغرق وقناً» والوقت اليوم مساب : 

فعندما ضيه الرء يتمنى أن يقبض عليه أجراً في القابل . لكنه يقرا عبقاً» فماذا ييقى من هذه القراءة بعد 

ومين + اسبوع» شهر؟ لاشيء يتكر . فمن حابت آماله يفضل عندئذ أن يستقي العلومات من هنا 
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وهناك وتلقائياً من الحادثات : وهذا مايعحقق بسرعة أكبرء حتى وإن لم يكن حفظ الرء أقضل . 

جب مع ذلك أن تعرف آن القراءة ضرورية لنجاح . ولذ سببان معقولان : فبقرامة الكثر يكن 
مراجعة ماق الاذهان ء وتعديت المعارف جعلها تساير اشاضر . رهلا من لال معرغة نرعية مايقر عا 
يكن أن يزود بالعارف على سلم الأرلويات » والتجاوب سريعاًء وامتلاك روح التجديد. 

استناداً إلى هذه القتاعات» من الممكن والضروري ممارسة قراعة فمالة . 

١ہ‏ استسر في اطلاعك على آعیر سایدشر : 

احرص على الإصغاء زل تعليقات غيك على مائشر من كتب. 

س ابع عن كشب زوايا « كتب قرأا لك» الشورة في الصف الهنية والحخصصة. 

احصل على دليل الكتب اللي يصدرها التاشرون . 

س قم بريارة المكتيات مرة في الشهر ء وتفرج على الكتب » واقراً أغلفعا . 

× اقرا قراءة منعقاة وسريعة استناداً إلى طريقة" "ما في القراءة ر راجع القصل الخامس) . 

) تقاط جوحرية‎ ٠١ سجْل الفكرة عند عتورك علياء وأعمل بطاقات للمطالعة توي‎ ٣ 
. وربا بوضوح رفي ملف أو مغكرة آو مكب أو ملصقات على الجدار...)‎ 

اسبر بين احيطين بلك الأفكار التي سجاا: 

قم بذا العمل في اليرم الحالي » لأ النسيات يتهددك . 

اعرض إحدي هذه الأفكار ولالحظ ردود الفعل . 

س ضع ملخصات وسجلها عل الورق أو عل شريط تسجيل ( كاسيت) واطلع علببا من يعطلبيا 
شن زماااك . 

أكتب زاوية ( كصب قرأعها للك ) في جريدة مؤسستاك . ِ 

نظم طاولات مستديرة لداقشة عدة كعي تتعاول موضوعا واحدأ و... ادع إلا تايها ,. 

شكل اديا للمطالعة في مۇسستك . 

س كرر الأفكار الميدةء فهي للعداول . 

س إذا ما معلت» أجب وأتت وإثق بنفسك» وانتق ا لجسل والصياغة » وأعط معالاً وقذم بعض 
الضشاصيل . 

كن الل قي إعلام الآأحرين » وسيعترفون للك ذا . 


ماري جوزیه کوشایر : «الطالمة الفغالڌ»  ۹۸٥‏ شار ولناشرون للحسدوت: باریس . 
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TO: wey, alm stata. Com 


تكلم لغة أجبية بيسر 


من الألوف أذ دررس لخرية» غير أن تعلم اللغة يجب أن يع بوترة مستمرة إلحراز انناج 
رأة ولیس هذا هو اال دائماً» إذ يقضل أحياتاً ت يبا الى هذا بنشه وہب بادی ڌڏ پادء 
أغافظة على تغطية جيدة في إلالجاهات كافة : 


اعضر دروا يحكلم الأستاذ فيا لغة أجنبية حصراًء وحيث النباج يصلح أيضاً للتلاميذ . 
اقا الكتيرء واقراً كا من أنوإع ختلفة باللغة التي تعلمتها. 

اشترك في جريدة ويجلة باللغة الأجنبية ألعنية . 

مدت ياشاتف باتعظام ۽ إذ كبك الاتصال بركلانت السفرء والطارات والفشادق واغيعات 
السياحية الأحرى في يلد اللغة التي تععلمها. 

س اطلب بعض التعليمات اخطية من هذه افيعات تفسهاء ولتكن طاياتك ۽ عبد الحاجة؛ 
شكلية تنيح لك الحصول على أجوية وبالتاي التعرد على استعمال تعابير اصطلاحية . 

س سافر إل الخارج في رحلات سياحية لأإقامة ودراسة افلغةء أو الأفضل »> للاقامة ألهنية ولتطوير 
لختاك التي تتعلسها يسرعة أيضاً. 

س كوت صداقات مع بعض الاصدقاء؛ وايق على اتصال يہم» وتراسل محهم . 

س تردد عفى ألدارس الدولية جج خثلفة . 

س استمع إلى الاعات الأجنبية وأشرطة التسجيل في سارك . 

شاهد قرات التلفريون الاجنبية . 

شاه الأفلام بتسختها الأصلية . 

س احضر كمستمع حر بعض الدروس ني [حدى الكليات , 

س تسجل في بعض الدورات الكتفة > التي يتمس الرء فيها من الصباح إلى الساء في اللخة التي 
يع لها , 

جب بعد ذلك ترسیخ ما کسبته بشجسیده فیما بلي : 

بالدرجة الأول ؛ حدد بدقة كبية مدى اتساع الحارف التي تود اكصابما قي هذه اللخة 

اللجنبية . ومامدی أقسأع ألفردات ؟ والفرض من أستخداها؟ وباي یسر » وأية مهارات أساسية » واي 
مستوي وتام ؟ إن مارسة اللخة فراش مهنية تطلب تعلماً أوسع . 

أعد قرإاءة يعض التصوص أو المدوتات إلغبية بألشردات » وتوقف عند الكلمات اخجديدة + وتثبت 
عن فهمك اليد ها بالاستعانة بقاموس للغة الأجتبية وليس بقاموس للقرجمة ء الذي جبب ألا يستخدم 
مرجع إلا لااحقاً. 
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اتش بطاقات للمفردات والالصطلاحات اللغوية حسب مواضيعها أكار من تسلسلها 
الأجدي ء وهذا تولف قاموساً خحاصاً بك : 
اتر يعض ارين عل اخقرحات والقواعد» باستخدام جل دات راغات > فهي شرن غل 
الإلجابة السريعة وتؤدي تدبا إلى ردد الفعل . 
سل متكراتات اليومية باللغة الأجبية أو تحدث عن أحلامك . 
الجا لى تسجيل ملاحظاتك المعشعية بشكل شجرة (انظر الفصل اانامسس) بعد إحدى 
المطالعات أو أحد الدروس لعتكر جيم الكلمات المديدة رة . 
س م إنیللی ف الممارسة وضاعفب دوا وارد التي تشيح سا تشعلمه , 
احيرا المقصرد هر أن شفط مااكتسيته : 
س تكلم مااستطعت إلى ذلك سبيلاً . قمن غور مارسةء يفقد المرء الطى بطلاقة واقساع 
مفرداته : واتقضاء شهر سن غير عدث باللغة كتير جدا 
احرص على اسخدام ما کتسپته باتتظام 2 اقرا وأعد القرايةء وتحدث وتحدث أيضاًء والق 
يعض التاطقين الا ليين اة ۽ وأغتنم افرص تمطضبة بعض الوقت في تصفح پاقات واجداأول . وإذا 
احعاجت مؤسستاك إلى من يصيح دليلاً للروار الأجانب الاين في بلدك فلماذا لاتكون أنت؟ وإذا 
احتاجت إحدى دوائر مرسستك إلى محمرت باللغة الأجنيية »> فلم لاتكون أثت ؟ ويتعلم الانسان نقسه 
کار يض وپزيد معارقه من خلال تعليمه الآخرين . 
س تيدب الوقوع في فخ المارسة قط عندما تكون أمامك لخحظة قصية أو تكو في عطلة أو .. 
عيد العقاعد» قنادر ما جد الرء هذه القحظة القصية الساغحة ء والتقاعد لا يقدم غالبا الكثير من القرص 
الداسية الأحرى 


ياحتصار » تكلم اللغة الأجتبية» رتكلم» وتكلم» وتكلم أيضاً.. 
فائدة دورة تدريية 


( الذاكرة النجاس) تقوم كشكل من شكال الالستخدام » في دورة تدريبية » على الشكل الال : 

١‏ اقرا برناج الدورة واشرحه . واس لاإحاطة بججمل ماهو معروف عن الموضوع» واكتب 
التوقعات والآمال المعقودة عليه » والمسائل المطررحة بشأنه . 

اس ضع جدولاً سلسلا متدرجاً باهتامات الدورة . 

إذا دعت ألضرورة ء اقا 3 مأييدو lae‏ وضو م اتلقة الدرأسية ۽ من کش ومقالاات 
الح ... قيلل بده الدورة بشهر 


شارك مشاركة فعالة في الدورة؛ ولا سيما في طرح الأسئلة والماقشة » أو جادل بدرجة أقل . 
وش آنا أسثلة ترمي لى تصحیح الفاهم وتطيقهاً. 
اول جاهداً أن ٿلخص ف آحر کل تہار ماهو جدیر با-افظ . وسجلہ مع ترقے النعاط 
التي ظا 
ا“ اسشخلاص فکرة عامة من الدورة : مأهي الأفكار التي رید نقلها؟ ماهي الدروس الأساسية 
اللازم استخلاصها من اخاضرات الأفكار المطروحة ؟ والترم التركيز على قكرة وإحدة ترشدك . 
أعد قراءة ما سجلته في الأيام التالية » وتثبت من الفرق بين ماتعلمته وما كنت تتتظر تعلمه . 
۸ اترم العحدث عن الدورة» وجرب ماحفظته ء وكيقه حسب لغتك الخاصة. 
سجلل بطاقة شاماة جمل العناصر » من غير العودة إلى الحتاصر المطروحة في أاء الدورة وفي 
ألدونات الشخصية , 
١ ٠‏ اعتمد اسلواً يقرم على الاستخدام العملى : التطبيقء الاأستعمال الام من بخلال القارقة 
لسبو مأسحفظته . وعزز هذا بالعودة إلى المصدر. 


لعمية ذاكرة أطفالك 


یری كتير جد من الأهل أن حظرظ أطفام من الذاكرة غير متساوية » ولف نصيب كل متهم 
عن الآحر» فتسمعهم يرددون: « نصيب الولد الثاني من الذاكرة أكثر من البكر» . وهنا الأ كيد 
اطي . والأصح أن يلاحظ ال أن نضوج الأمل جلف بحقدمهم في السن» وتقل مشاغلهم » ورا ظهر 
لدييم مفهوم جديد للتربية » ذلك أن العجرية الأرل على الطفل الأول ها اتمكاساعبا واسقاطاما على الطفل 
الثاني بلا شلف . وتتكون لدى الطفل الذاكرة التي يكسيه إياها ذووه » ليس عند اللادة ؛ بل قيلها وي 
تاها وبعدها, 

احمل فترة معميزة يدرك الطفل العام اخارجي في أثاتها عبر أمه . والرأة الفضولية في يلتبا » التي 
عك مخف الأرساط والأشخاص» ترسل الکثير من الأصداء إلى الطقل » الذي سرعات ا پصبح قادرا 
عل استقبال العلومات وجعها . زنظام الم الغذاي تأثير أیضاً في تکوین دماغ انين : ذئك أن الشرويات 
الروحية والتبغ اپات هي من الور المشرشة » التي تر اانا عاقب وخحيمة . وظروف ألولادة تغسهاً 
تشكل لحظة حاسمة في نفسية الرء . فهي تارود الجديد» م ای کک اک ن م ا 
تحد من آئان العدوائية بتحدثها إلى جنينها ويداعبته من الخارج» وش رح ماسيحدث له. 

عندما يصيح الطفل على اتصال مياشر يالعا) » يكن لذاكرته أن تحرش عير عن أقصى طاقا 
الكامية (العروفة على الأقل) . ويسعحسن اتباع هذه النصائح المعدودة. 


د 


١س‏ اصطحب الطفل إل أماكن وأوساط شديدة قتنرع» حيث تلف الضوضاء والألران 
والروائح والشاعر » وحيث تختلف أعمار الناس وأجناسهم وثقافاجم وتتعدد . 

قبل أن يتعلم الطفل الكلامء تحدث إليه» وذكره باللحظات الخلوةء والشاكن الجميلةء 
والتاس الليين للاهتام . وعندما بدا الكلام» قتع بتبادل هذه الذكريات معه» واجعله يحدد ادراكه اسي 
الذي قد تلف عن ادرک اسي . 

... ضاعف تمققه من العلومات من علال: الزيارات والكتب والأفلام والعروض وامدايا‎ ٣ 

كس قي سن الدراسةء جب اتباع عابي لتعلم الطفل القراءة والكتابة وسرعة الاتتباه وجداول 
اضرب ... : 

اشر ح لطقلك أن الدفتر المنظم جيدآء واخفظة الرتبة جيدا» سيساعدانه عل امتلاك ذاكرة 
أفضل : وإجعله يكب بتغسه امه و... على البطاقات . 

س تعلم الاستظهار معه: متل بالاماءات القصص الواردة » وأحدث الضوضاء الطلوبة» وصور 
الواقق يیعض ارات ۽ وإطلب مته تجسيك شخصية سا أو حيرات أو شيء بيغا جستد تت شيعا حر ... 

استعلم عن القراءة النافعة 'لتعمكن من مواكية تدريما من خلال الوقف ولحركة والفصرفات 
بدلا من العردة إلى « طريقة التعلم القدية جداً» . واطرح على ابتك بعض الاأسعلة » وتا كاد من فهمه» 
وجتبه إل أقميى سد القراية بصوت عال قبل أن تتیقن من أنه فهم ماقرأه بصسمت . 

سمس وهه اف كتابة وظاثفه £ ساچ ايوم تفسهء ودغه يرضح آشکارهء› ودعه پردد الاستظهار: 
تردیدا سیا قبل النوم» قم بذلك أيضاً في الكلبات والمغردات الجديدة أو القراعد ء ودعه ينمء أعد 
تنشيط هذه العلومات في اليوم التالي صباحاً على مائدة الافطار أو على طريق المدرسة. 

س مته من حاسته الغالبة الهيمنة ( السمع» البصر» أو اللمس؟) وأكمل عمل معلمته » إذا بدا 
لات أن ارين اغلياة شير كافية خث ذاكرته . وفي هذه الحالة » جب تجتب ما يوسي إل الطفل أن معلمته 
لاتقوم بعملها جيداً أو أا خطة» فكل تتاقض واضح قد يولد لديه تأثياً مضاداً للذاكرة . 


احفاظ على ثقافة جيدة عامة 


هة أشخاض بوت رؤية فيلم مام رؤيعه ثانية > وقراءة ستاب مام قراعته ثانية ۔ وهلا يودون في 
كار الاحيان تكرار رواية ققد نفسها» عع الحرص» من ناحية ثانية » على تغيدر الشخص الستمع الذي 
يروو له القصة . وهذا ماينطيق أيضاً على رواية الأحداث المارية . 


كن للمرء أن يسعمع من للذياع إل نة الأحبار صباحاً» ويشتري الجريدة لقراعها وهو في 
«ا) الرابطة الفرنسية للقراءة : «اتراء متا سهل سحقاً»» ۱۲ ۰ متشورات اوکدل ؛ باریس . 


1o 


وسات النفل» ويتبادل التسليقات م الرملاء بشاتهاء› ويشتري جريدة الساءء ويقص يعض العالات > 
ويشاهد جريدة المساء في ألتلفريرك ۽ وتصور اليقية ليوم اتا ... 


0 سوال 
فحديد معارقك بخصرص الحدات ية 

يعضمن هذا الاحتبار شحديد ترار لف الأحداث التي اتصفت با الحداث السياسية » 
وهذه الأحداث تغطي السدوات السبح التي هي الولاية الأول اركاسة راقسا سيران ر 4۹۸4414۸1 . 


١‏ فرت 
۲ حقق رالد الفضاء يوري روبانینکو لدی عردله ن اخطلة لدان 


السرفيتية مير رقم قياسياً جديداً قد /۴۳۲/ يرما في مدة اليقاء 
في الفطاء. 


۳ س کلوس باري ۽ اأسؤول #قديم في الإستابو في ماينة آيون ۾ ألشي من 
بوليغياء ودع السجن في يرن بعد أن أدين بتهمة «جرام ق 
الانساية» . 


س الیاب وتا بطرس الاي أصيب رلح في عاولة اغتيال ف ساحة 
ساٹ سییر تپ روما . 


۸ السؤولون الأساسيين الأيمة في الدعوى الباشة وعم جا مأرلد 
رهلا تاتاي متیون ؛ جویل ایرین ؛ جورج سیبیاي» تم توتیفهم 
في مررعة قي فيتري س أو سلوج (لواه) . 
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* س استقالة ميشيلل جور » وزير الصجارة لخارجية ؛ الذي یری أن تيه 
م يکن شدداً جيدا. 
SS‏ 


| تين ورج ببس الرئيس المدير العام لشركة بيشيتي رثيساً الشركة 
ریو ء 


۲ ١س‏ انشجار كيماوي جدث تسيا كيا للغاز اشع من الفاعل النووي 
في تدوښییل (لوکرشیا) . 


١‏ س ايك نواد تشلب على اللاعيين الدوليين في فسا في ملسب 
رولاتغاروس رلشتس) في باریس . 


١‏ الاتحاد السوفييتي » يتبعه ثلالة عشر بلداًء يعلن أنه أن يشارك في 
الألعاب التولبية في لوس افجلوس . 


۷ س توقيع بروتركول بشأن مدة العمل بين عمو ع أواب العسل والتقابات 
رماعدة الاتاد العام للشغل) رمي ۳۹ ساعة أسبوعياً والأشسبوع 
الاس إجازة مأجورة . 


# 
۹ انفجار ثلاث قابل في بايس» في خرن کلايدي» في مکتية 
جيرجون ٠‏ في مؤسسة فد ١ك‏ الرياضية » أسفرت عن سقوط 
السعبة شر ارا 
۰ وپل پاباس من قطاع عام لی حاص آحرز نجاحاً کبیا : فقد 
اشتری غو ٣‏ ملایین اهم آسھا تن الراحد د ٠‏ + قرنکات , 


١‏ س میشیل روکار يقدم استقالحه من الكومة بسي معارضة إصلاح 
طريقة الاج ایا 


ak 


۲۵ الکیلونیل جات لرکرجیان » اول راد فضاء فرنسي» يشارك في 


٣۹‏ سبعة ومرن دبلوماسیا ثلا سرفیتاً في فرنساً یتہمین پایجسس 
دیع [يعادھم . 


۷ جارة نيول للسلام تمنح إلى لش قاليساً, 


۸س سکان الازض تبارزا سب الاحصايات حمسة مليارات نسمة , 


۹ الحكم على جورج عبد الله بالسجن 4 ستوات لانجخدامه ورا 
مزيشة وحيازة أسلحة ومتضجرات . 


۰ ايش عونيكر يوم بأو تيار رئيس الدولة في ألانيا الشرقية إل 
انيا الاشادية . 


۹ہ لس الوزرڈء سمح بائشاء قنرات تلقرهونية اة , 


۹ جاح یسل مان غوهسان من قطاع عام زل قطے-اع 
حاص ز۰ FLY»‏ مساهم عاص یلکوت ۰ من راس اال . 


۴ لوراٹ فایوس بعلن آنه قرر جل ايار شف واء نقص 
اناعة الكتسبة (الاندز) ضروبيا لكل التبجمين بالدم . 


اال | 


دولة جزائربي مح اسستلال رار . 


SS I LETE 
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۷مم يشير الجميلء المضخب ریسا لدان في ۲۳ آب؛ يلقى 
حتفه في انقجار قي مقر جرب الکتاب في روتء وغوه آمين 
جخاقه قي الراسة , 


Ei 
١ 


۳۸س فراقسوا مبتران يقشدم كير من الشايع اهندسية والسرائية 
الکیی بای وسطقحا . 


۹ہ موت یوید برکجنیف› مین بوری ا بء الرٹشیس 
السايق للاسعخبارات السرفييةء أمينا عاماً لسرب الشيوعي 
في الاتاد السوفييتي . 


٤ ٠‏ س عديح جاتزة نويل السام للأسقف رجي من جرب إفيقة 
دونك توتو . 


١‏ مفتل أثنين وعشرين من عمال اناجم وصرع عة ولائة 
ارين في مناجم سیموب » قرب فورياك » ي موزل . 


۴ س اغب يلهء ريس رزرك السود الاشتراكي۔ الديةراطي بقل 
بطلق ثاري أطاقه شخس جميول في أحد الشرار ع وسط ستوكهو. 


اتاد القسة افاية عشة لدو الغرية الصتاعية السيع ف لوو( ا 
٤١‏ انشاء حساب ية الستاعية كود ) , 
٤٦‏ س دازا بجو وتالبویت تعریان عن عرمھما ترم ۷۳۷۱ موظقاً ۔ ا 


. سب كروزو.. لوار أول مجموعة غرنسية لليكانيك التقيلء تفلم قضاياً‎ ٤۸ 


OT‏ فاي روك ي الرلابات الحسنة واتكالعرا يلسع 
دخحلهما ٠٠ ٠‏ مليوت غرنلك فرشي لكافحة ااعة ف إفريقية. 


| ۵س زازال عیف جد یضرب وسط مکسیکو بدي ل مقطل غو 
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۹ س نہاية اراب ااال الررشات اليحرية لينين في غدانسلك إ بولونيا) . 
٣۲١ ١۰١۰ ۲‏ شخص جطضرون حفلة عادونا في پاولك سو . | 


۴ مقعل الرايس المصري أنور السادات في أثناء عرض عسكري 
وتفه تالبه سني مبارلگ . 


4 ف لر ١غ‏ للاعاد المام للشغلء قي مدية ليل» بخلف 
هري کراسوکي جور ج سيغي في متسب الاين شعام . 


٥۵‏ شخان لحان پرشیشات » يفعحان السار في الطعسم 
البپودي غولدنیرغ» شار ع روزیه» في باريس . مقت ستة أشخاص 
وجرح ألين ورين ارين , 


النکشسور یلیب اوغوپار؛ يسود إل بارپس» بعد آن 


۷ طاثرة بويدخ تابمة للخطوط الفرية الكوية الجنرية اسقط 
مقاتلة سرفییتیة ( ۲۹۹ قيلا) عرب جريرة سخالين . 


2۸ تأسيس سمل ذي الفالدة الجماعية . 


e‏ لاء بين لوراك فايوس وجاك شيك رجهاً وجه في التلقريرت. 
آلقتاة ث فب ١‏ 


٠‏ س جاك شيإك يعطن عن فسح ۲۷١١‏ من الطلرف السيسارة 
(الاسعراد) لال عشر سنوات , 


1- فرائسو ميتراك يدشن معحف أورساي » الخصص للقرت التاسع عشر 


.ہہ مسفة الف طالب ليذ جظامرون في باس مطالسيين 
استقال بعد فلت بأرسة أيام , 


۳ہ اعمال عق فی ملعب هیزل: فی بررکسلء لي نہائیات کاس 
وروبا لكرة القدم للنوادي أبطال #دوري ( ۳۹ ضحية). 


oy 


۶ا لقاء ران غورياتشوف في جنيف ء وعو يل لقاء قمة من هذ 
او ع مب حریران ۲4۷4 , 


اغتيال انديرا غاندي في نيودلي من قبل انين سن السيخ 
عضوين في داثرة أمنبا . وتعيين اينب رلجيف غاتدي ريسا لفوزراء. 


۷س وران فايبوس يدشن البث التلفريوني «أنكلي فرنسا»» ومدته 
بيج ساعة شهريا خصصة اريس الوزرك في القناة تف ؟ 
(التلفربون الفرتسيء القاة الارن ) , 


٣ہب‏ ي یریت ۸ه جندياً فرنسياً من القوة العددة السات 
بلقو مصرضهم في انفجار شاعة مقشخخة . 


- السفينة هبو ويور » رسي سقيدة حركة السلا الأعطر 
اة > تقرق في ميناء آؤكلائد ر( يلاندة الجديدة ) بيا كالت تستمد 
للاتطلاق في -ملة شد الجارب الويية المرنسية في حيط المادي. 


فرانسو! ميعران يدشن مديتة العلرم والصناعة في فيليت . 


في الانسايات العشريسية (اشيل السبي في اللولةم سصل اين 
عل ۲۹۱ فائزا من أصل ده , 
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٠س‏ تعيين ٩‏ أعضاء في السلطة العليا السعمية س اليصر ية الكآفة 
الاشراف على استقلال الإذاعة والتلفريرن (الرتيسة: ميشيل كرتا . 


۸1 الممارف تمدل عن وضع تسس للشيكات الرقة للخل 


۲ علاك يعات فی برب وغالیري لافاییت تسغران عن 
٣۶١‏ جچرسا. 


۳ ميخائيل غوياتشوف قرح حطة فزع للاح ترسي إلى 
+ تخليم الأرض مى الشلسة آلنورية من الاك وحتى نباية القرن » . 


٤س‏ الطيان الأمريكي باجم مقر القيادة قي طرإباس» العامة 
اللي ؛ لكن المقيد العذائ, ينجو من هذء الغارة الي كافت تستبدفه. 


۸۵ »یشیل بارزاك یمان آله سيسمح بالاملان عن الأكياس الرقية 
رومي الي يستعملها الرجل للحماية من الأراض السارية ونع 
العمل) ر ضمن حطة للصراع ضد الايدز) . 


س اللجنة الوطنية للاتصالات والمريات تخار جموعة بيني للحصرل 
على ٠١‏ من رأعال القناة الازلى في التلغريوت الفرفسي ‏ 


۸۷ اقيم على العقد الذي يتس على انشاء «ايرو ديري لاند» 
TE, E‏ وقع عليه کل سن جاك شیراك » وایسٹر »> 
مركة رالت ديرق نلانعاج , 


۸۸س اليومان الوطنيان مخصوصس «الأحرال العاسة» اللذان أقانها 
الضعان الاجچاعي يضمان في باریس شر آلف شخص من يعملون 


۰ ۹ س تخاب قرانسر! لیرتار میا عا لسرب الجمهوري . 
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۳~ کولیش يبصع شخصيات سياسية قي القتاة 
الفرنسي ك اتش جيم « ملاعم وط ية 4ه . 


4 سد عليوتا متظاهر في وروا الخربية خد الشسليح النرري في ادك 
الالانية الکبرى ولددن وبرركسل وروما ومدريد . 


٩٥‏ ب ترات یعلن عدول قرنسا عن تلم عرض دوي في باريس ق 
العام 1۹۸٩‏ . 


ا سس مجلاعرة للشغاع عن درس العامة يناع عل دعوة من اللسجنة 
اأوطنية لاط آلعلہاني . 


١ ٠١‏ مظاهرة للدفاع عن اللارس إلخاصة بتاع 
الطلاب وسروني لعل الكائرليكى . 


إاتظر الاجيية في ناية الفصل). 

في تهاية هذا السبر» قد تود تدشيط خاكرتك لأحداث هذه السنوات السبع» فعليك عندثذ أن 
تأحذ ثانية هذه الأحداث الحة وقعيد توزيعها حسب السنوات في جدول شامل» لتحصل مها عل رثية 
متناسقة تحك على ترسيخها في الذأكرة. وسيتحسن ترسيخها أيضاً بالقيام على نحو أكار دقة 
ومنطقية » أو تقوة للذاكرةء جع بعض الأحداث الأحرى لكل عام. أوأيضاً بأن تضم إلا بعضش 
أحداث تجربتات العاطفية إو الخقافية . 

إن مكل هذا «الاحتبار اتقاي » سهلى التنفيذ كل عام » عل الأقلء استناداً إلى اضدارل الاجمالية 
أو ألماب الاستقصاء التي تطرحها الجرائد وإمجلات في الأسيوع الأللى من كانون القاني من كل عام 
جديد» وتحدث فها عن احداة العام المنصرم. 


e 


حافظ على السيطرة 
على وضعك 


الصيانة الجيدة للمعارف لا تضمن دائماً عصمة الذاكرة عن اطا . عليا أن تحذر من الضخيد 
الانفعالي الذي نتعرض له» لأن تكران كيا يضعف الذاكرة . وهذا مايعال الشجرة الاصلة في ذأكرة 
عاي بوم الامححان » وذاکرة المثل أمزي اء العرض الل للمسرحية › وذا كرة اأخاضر آمام لاوت 
مستمع . کا يعلل أيضاً نسيان تجموعات الأحبار » ومفاتيح الخاز والثور ... ونسيان كلمة أواسم هو 
« على رأس اللسان» , 


تکون جرعات انفعالاتدا غير مضبوطة في كثير من الأحيانء الأمر الذي قد يسيب اضطراب 
الذاكرةء لأا تحمل حيرا كيرا جداً. وللسيطرة على المشاعر والأحاسيس والاتفعالات » جب أن يتعلم الرء 
کیف يتحکم بہا؛ أي كيف يكبسحها ويعطيما اكان الذي ينبغي ها أن تحتله في هذه اللحظة أو قك . 
ولأتوصل إلى هذاء فالقصود طبعاً أن يعرف الرء نفسه » ا كان جنا على ذلك الفيلسوف سقراط بل 
أيضاً أن يبقى على ليع » ويقم سلسلة من ردود الفعل الخصصة للحلو حل بعض الاتفعالات الهيسة . 


کن ا آنت 


بقاء المرء على طبحه لا يعني قبوله بعيوبه وأخحطائه أو نقائصهء جيرا الآحرين على تسملها. فهذا 
اليقاء يعني بالأحرى تحقيق « ماني الفس»ء وجني نمار الطاقة الكامنة في القيمة الشخصيةء والاتفتاح 
على العنصت القيقي نا يقوله الآخرون . وهذا ماجسنا على لر من أتانيتنا فنحيد عن مركزيتنا ونتقدم 
تجو حالة من الأستقادل» ولنضوج والانفعاج . و«البقاء على الطبع» جب أن يشعر المرء بأثه فرد عنده 
فکرة حددة بنشسهاً» ومستقلة عن راي الأشرين . 

إت النضو ج النضي يتيح الوصول جرية إلى الذاكرة بلا حرف ولا ليم . ريتصف هذا افضورج 
جا بلي : 

۾ الأخرابط 

يتيح الترابط إدراك منطق التصررات» وكشف اتاقضات والادلة » وتصنيف العطيات » وفيبز 
الأساسي من الثانوي » والاسععانة بوسائل تقوية الذاكرةء وضيط الاستراتيجيات الشخصية للذاكرة 
المنفوقةء أي التاجحة . 


٠‏ الالساس باراقم والاضر 
يسيّل هذا الإلحساس التركيز على مو القرايطي الآني الأ كار حصوصية في اشرو ع القاكرة . 
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وی يحسش االات الرشية ر عصاآب هوسي + ذهات هلوسي › مع صدغي ) » تظهر بعش المداصر من 
مفرزات الاضي لتسيطر عل الالحساس الاضر سيطرة طفيلية : وعذه غرابة ماض شديد ألبرية يتطارل 
على احاضر ورل دون العڌكر . 

امسندل لثرة 

يقيد استخدام اة في نجسب تكرار ححطط (سينأريوهات ) ذاكرة القشل. وهو مصدر إهام 
أحداعي الأفكار» ويغذي برجة بعض التقدم . ويساهم في الراحة الفكرية رمح الثقة بالنفس . 

۾ السيطرة عل الذات 

که بطر ة تي من اذم الاتفعال ؛ وټساعد عل تجاوز الیارف الى التي تیل ألحرء 
حساساً للخاية تجاه جميع الأحطار العرقعة » مقلصة بهذا جال الإدراك اسي . فالسيطرة على الذات ترجه 
التركيز حو التتيجة الذاكرة التي ينبغي لتا امتلاك تاصيتبا معيحة هكذا ء مواجهة الاضطرابات الي 
تحدق ياء . 

۾ عرونة کين 

جنپ هرم إلروئة لر سالات ألثيعية جری الأشور: ا لث اعلالب الذي لا يستطیح تدر 
العلومات الكتسبة إلا عندما دت استيار للمراجعة قي صفه . وحسن أخظ » مثل هذه االات ثادرة 
بالأحرى ء لكن الذهن الذي يبقى منفحاً وقايلاً لائر حيال تكائر الأرضاع والأرقات وإلتقافات » جسن 
كقاءات الذاكرة عند غريضها. 

۾ تحمل الالجاط 

تيح هذا العمل جاوز الخجل من النسیان . ویساهم في تثبیت طمو ح إلذاكرة ألواقعية » إلى حد 
ماء ويساعد على تفويض الرء أمره إلى ذاكرة » لا تتركه في معظم الأحوال عرضة للحيو والاضطراب » وهي 
بهذا أفضل من ذاكرة قرد مدرب . وهذا التحمل هو الترياق الشاي من جريرة السيان الواضحة. 

۾ الشعور باللسوؤولية 

الفرد المسؤول يعرف جيداً أنه يلك الذاكرة التي يكرنما لنفسه . وهو يقر بتفسه أيضاً كفاءات 
ذاکرتہ ۽ ویطلی تحدیاعہاء ولواجھة هلہ التحدیات بث عل تدریہا وقریہا ۔ فھو یق بہا ویقرم با جب 
للحصول عل نعائے وفوآئہ ۽ يتت بقرة الالترام الشخصي التي تودي ا اجاح . وعد ما ج أا > 
يضع أولاده على حط إالذاكرة النجاح . 

م القدرة عل اللجساد عن الأنا ومعرفة الحرين 

إن القدرة على الابتعاد عن الأنائية تستخدم الانتباه وركز على الجاهزية البدنية والنفسية سن أجل 
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نشاط سي أكير . وإذا كان الرء قادرا على معرفة الآعحرين » فإنه يساهم في تنمية بصيرته من خلال 
الا قاطات ق عام الا رین وەنطقهم ۽ ۽ وطريمة اكمتبم لاامررء ویزید ۰ عل لدی اليعيف » القرصى 
العاحة مام ذأكرثه الضعيغة . 

8 األميادرة 

لاتيجو قاكرة من حطر النسيان. ولا تخلو ذاكرة من موقف بتاءء أو ضبط ذاتي للطرائق؛ 
والهارات » أو اتعمكاس على سلركها الذاكري أو المضاد للذاكرة . خبادر إل قراءة كناب في الذاكرة ء وأتبع 
دورة تدريبية عل الذاكرة» واسأل الدرس عما يشعله لتدمية ذاكرة تلهيذه . 

در عل افد اذاي وجني فائدة ہن اعد والقدرة عل اير 

إن تقوية الذأكرة مشرو ع صعب فترض أن یکتسب با هد » وللكابرة والنواضح . وإن توجيه 
الاعهام لأشكال العمل آو لبعض التصرفات التي تجعل الرء يكتشف أنبا مضادة للذاكرة ( كالندخين وعدم 
غارسة أي نشاط رياضي) يتطلب بعض الشجاعة التي تمر أا بمراقية خيرّة للذات ء إذ جب أن يرى الرء 

« المشعور بالتكايل والحضامن . والقدرة عل المطاء والأحذ 

لدا يعمل الرء غالا لکل ذا کرته ۰ اه يعمل أيضاً لمل اکر الا رين . والعيش, بعقا ية 
واتفعال اکر بدي ٳف اجاج الشخصي» > لكنه يكون أيضاً قلرة للأعرين: الرملايء الأصدقاءء 
الأقارب » الأيناء . فلنعرف أيضاً كيف نقبل النصيحة» وتيط أنفستا جخبزء من غير أن تتعقدهم . 

لاتوجد ذاكرة حيث لاثقة بالنفس 7“ . وكل تبدل جسدي يسيب اضطراب القردية الشخصية 
يلحق الضرر مباشة بأشكال التفكرر والادراك » وتجربة الانفعالات . فالمصاب النفسي» »> معلا ء له ایر 
معرواق جی اء ق الذاأكرةء حت وزت يڪن هذا الاير » عل ر معداقض » سیعا Pts Î‏ . 


® التونر اللوي 

يتصضف هذا التوتر يجان فكري موجه رأثاتية شديدة . ويقر المره» عموماًء بان له «ذاكرة 
جيدة» » أي ذاكرة تقنية وواقعية . وسن بعض النواحي » تبدو ذاكرته کار من عادية »4 . لن إلتوتر 
الموسي يسل اپعداء من شکل ادرا کي وأشكال من الدشاط الذي ترفده محصوصاً ذاكرة موجهة وقد أشرنا 
إليه في الفصلين الثاني والفالث . 


(ا) د. شالقان: «الققة بالغس» سلسلة «الديب الستمر في العلوم الانسانية» منشورات إي. س. ف 
() د. شابيرو: «الأساليب العصبية» سفسلة «آفاق نقدية» برف » باريس . 
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» عوامل اجاح 

يسم الاتباد بکداغه وترکیزه . قو ناد ما يشرد » وترکیزه یشجه» عل الأحص»› بل العفاميل . 
وغالبا ماتظهر توترات هوسية بين الفنيرن : في العمل ج في الييت ء وهم يمون يالتفاصيل التقنية . إهم 
آخاص يستطيعون العطاء أو الانتاج الكثير ! خنشاط التوتر اهوسي يتصف باة شيه المستمرة ذات 
القصد القرلب » الذي وليه الشعور بالجهد وخوض الامتحان . ويسير كل شيء ج لو أن أفعال الرء 
ومشاعره كانت تايها عليه ء في الواقع » ضرورة ما أو أمر يصعب تلبيته . هذا يعيش بلا انقطاع في حالة من 
التوتر الإرادي . وفرة الإزادة » التي تتميز كشيرا بعوترات هوسية » تنطوي تحديداً على أن تصدر لها 
بعض الأزامر والتعليماات الاحتيارية . ويكون لدى الرء شعور بن الواجب يرغمه على تدم المهاني بأعياد 
ميلا آقربائه وزيارة أجداده» وأن توقعات رب عله هي أن عليه حتماً أن ينبي تقريره تي اوعد الحفق 
عليه » وان الصحة آلبدثية تلب بعض القارين اليومية » والصحة العقلية تتطلب يعض « التسلية الخفيفة » 
وحداً د من «الاسترحاء» ء والتقافة كمية من الطالعات والوسيقى ... 


ھچ جود 

لكن هذا النظام من الضغط » الصارم الدشدد ء ليس دائماً ذا ترجه جوهري . والتوتر الموسي جاهز 
جارس قوة إرادته ء على أن تقل إليه السلطة الخارجية الأ بذك . وپتعیدر انحر > غالياً ما خا ج الرء شعور 
بأنه « شخص غير حر ». ويدجم من هذا تور وقلق معفاوتا الاستمراريةء وییدو عایپما نيما يسممان 
وجوده » کا يبدو عليه أنه يعاني اهرب . وهذا مايدل على أن بعض الات نلياة التفسيةء واالة هذه» 
ليست مشسجمة مع حالة صارمة ودائمة من التشأط الاحنياري . ويوشات التوتر الخوسي بهذا أن يعقلص في 
تجاربه الانفعالية الحسية» مقلصاً كذلك ‏ الأئر الحاسم الاي لتبييج اهاز الدماغي» في ذاكرته . 


ي) الصاب مالستسا 

طييعة الفكر المستيري تكوت سس النسيان . والمصاب باهستييا يعيش على انطباعاته وليس على 
الأفعال والرقائع . وتكون انطباعاته مليقة يايوية غالبا ومثية للاهتام ومنفتحة» لكنا قبقى مع ذلك 
اطباعات غامضة ء وغير محددة» وتحصرصا غير تقنية . نشي ألهستر نحشية كاملة العام الذي يعيش 
فيه ويفعقر إلى مضاء العرهة في التفاصيل مصخي . وعل عكس الوسي الذي يحب أن يسبر بصبر إأناة 
فيع وجه أمر ما» جيل المهستر إلى التصرف بسرعة كيب ويكتفي بالعاصر التي تقفر مباشرة أمام 
ناظريه » وبالأشياء الؤثرة أو الواضحة . ويدجم من هذا أنه يعاني صعربة كبية في التركيز في أثناء النشاط 
الفكري الكدف والسعمر . 

المهستر أيضاً حساس جدأًء وهو يستسام للتأثر بسهولة برآي الآخرين والأهراء والآراء السبقة 
وألشاعر القوبة . وبهيع التأثيرات امزقتة أو الطارثة هي من أجله . ولا كان يفعن يسهولة بالعالم الخارجي» 
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فهو يذهل بسهولة أيضاً » وغالباً ما يفقد سلسلة أفكاره . لذا تكرن معارفه ناقصة غالب ا تنقصه معرفة 
ملموسة (في حين آنه لان إلى المهارة) . 

عام الهسترء بالتيجة » ء أكار رومائسية وعاطفية بکثیر ما هو موضوعي وملموس» مع میل لل 
سياف » ويعض الأسطاء والنقاشس الوضوعية . ومين الستبعد + حتی ف قشل الظررق ر ان تکوڻ 
للمهستر ذكربات خحددة» وملموسة وراضحة : : فهو يجس بسهولة بأن الأمور لاتحسب فعلاًء أو حتى 
لیس عشده احساس بها تسب فعليا ء وهذا يترجم بتجارب انغعالية متفجرة ونشيطة » لكا عارضة 


ومرقعة » والعيش فيا عيش « سطحي » . وبهذا سينسى» بسهولة» غده والأحاديث التي قاها عشية اليوم 
الفائت في اتفجار انفعالي . 


) الرعوفة 

فعل الرعونة لاببياً بدا سلفاً . وعندما لايمكن لنروة إن جد الدعم الانفعالي رتداعي الأفكار 
ألْتملقة بالأعداف والمصاخ إلثابعة والمستمرة ء قايا تسبح عاجرة عن الشحيل إلى سحاجة ولإ يار 
أو نيات ومقاصد فعالة وحددة هي أسس ذاكرة ذات كفاءة . وعموماً ۽ ليست الرعرتة طط ولا مطاح 
تبقی للمدى ايعيد  .‏ آنا لاتقدم أية فائدة للمسائل التقافية إو الفكرية . وتحدد فوائدها بالخاجحات 
الؤقتة ومشاغل الياة اليومية ‏ وهي تتجه أساساً غو البحث عن الرضى والاياح والفواد الباشة . وحياة 
الأرعن يسيطر علييا اخاضء ماالمستقيل فقلما يكون له معنى عنده . ويتقصه» بالنتيجة»ء التركيز 
واأرضوعية والنطق والتفكير . وشسعلرم الذاكرةء وألمالة هذه ء أيلاء اهام #علف الإمكانات والقدرات › 
ليس فقع لا هو مؤثر ومهم هنا والآن» بل أيضاً لا يكن أن يأحذ أهية في المستقيل. ومذا فإن الأرعن 
لا يمتفظ إلا مظاهر وضع تبط جصالحه الشخصية الأكار مياشة . 


ف) الريض بالرهم 

بعص هذا الشخص أساساً بسوء الظن . والشخص الرتاب شخص لديه غكرة ثايعة في رأسه . 
وهو يراقب التاس من حلال هذه الفكرة التي لاتفتاً تشغله والتي يحت » بلا كلل أو مللء عن إثباعها 
حصرا. ولاشيء يمكنه أن يقنعه بالسحول عن ازيايه أو العخلي عن خطة العمل التي يوحي له بها هذا 
الأتباب . وبالتتيجة ء إنه لا يولي أي اهام لاهين العقلية إلا إذا کان بريد أن جد غيبا شكلا يترقع له أن 
يکد رپته . 

عسرماًء إن اأريض بالوهم لا يغمض عيييه عن أي عنصر اعلاني : فهو يتفحص العناصر التي 
تحمل الأعبار بأحكام مسبقةء رافضاً كل ما هو معا كس لافتراضاته لكي لا يبقي إلا على ما يشيتبا . واهتامه 
ذو حدة غور مألوغة » ونشيط نشاطاً اناا » لکته التبا متصلب عتید: فهو لا يتور او خخشی « بعض 
الأنور » فحسب ؛ بى يسمي إلييا ء علاوة عل دلي ۽ من غير كلل وعندئذ تتعباً -حدة الانتباء وشدته 
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كلها جثاً عن البراهين . وہذا مفظ الريض بالرعم معظم الرقت « أنه على حى» ونه «قد ان تما 
ما كان يعتقده » . وليفغي إل ذلك» عليه البقاء في حالة من الترتر الأقصى» والبقاء متيقظاً . وهو يفقد 
حس الانسجام» ذا كه آن حمل في ذاكرته عالاً ذاتياً وها تجد الوقائع نفسها فيه تمزى إلى مدلول 
شخصي جداً بدلا من مدلوفا الحقيقي ¥ يفقد كل عفوية ليجد تفه باستمرار ستأهباً لندفاع . 

رفي مشل هذه الالةء يعقلص جدول الفوائد ولانفعالات إلى حد كبر . عند ذلك ميل الريض 
يالوهم إلى اذ كاء شعوره بعدم الكفاءة وجل الر الذي يؤدي به إلى نفص عام بالفقة بالتفس . إنه قدر 
کیو عن العواسل المضادة بلدا كرة.. 


ينول جي ارامات الذاكرية لدي عن يلوت إل العصية 


عدوالي برد الفسل بلا أي 
تور او تواك 


احعراية وذات أمد قصير | ذاتية جداً وتأويلية 
جداً 
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انعكاسات اخماية 

الکن تثبیت بعض الا نعکاسات التي سععمل كملطف عبد الدحول قي اللا كرة. وإلیکم بعض النقاط 
التي ساعد على هذا الصعيد. 

لعجب نسياك يعض الاشية الشاسية 

ف اللحظة الالمرة عند لرحيل 

من الفيد آلا تقدير الأحطار اللقيقية التي تمرون بها . 

مثلاً» هل أنت شخص من النوع الذي يحب في الصباح ء عندما يتوقف صوت النبه ء أن كث 
يعض الوقت وهو يستيقظ» قبل أن ينض ؟ يجب أن تعلم أن الدقائق عندئذ عضي متسارعة : فقي 
اللحظة المقبلة تنظر إلى النبه » لقد تأحرت ريع ساعة تماما . ويتهي بك الأمر إلى التيوض عاسعلاً» لكن 
مض اقا س أن بقوتات القطار ... أو الموعد ۽ فينعسب اهام ذهناث على عقارب الساعةء قلا تر ... 
اللقات التي عليك أحذها مسك . 

إن كنت آباً آو ما لألاد في سن الحدائة » فإليك مالل آحر : فأي أب م بر بتجرية فقدان الصراب 
تحت ضخط نزوة صادرة عن أحد الألاد عند حظة اروج من البيت تاماً؟. 

قد يصبح إعداد الحقائب ميا أيضاً . في أيام مضت ؛ كنت تفكر فيما عليك أن تأحمذ معك > 
وفي اللحظة الأحيةء لاتنذكر شيعا : فأنت تحت ضغط جع كل شيء يسرعة كيية. 

من الأفضل إذا أن تحاط لأر في السائل الفلاث أعلاء باتباع مايلي : 

آعدٌ عشية رفي المساء) اللفات التي ستأخذها معك» وضعها في محفظة الوثائق التي أنت 
متا کد اناف ستحملها في اليم التالي » وعند الحاجة» ضع محفظة الوثااق مام الباب . 

أعك في المساء أيضاً ملاس الألاد » وعافظهم وحاجاعيم الأحرى» بعد أن تفكر في التحدث 
معهم عن ذلك للحصول على مواقتتم ء وللحد من عواقب -حدوث تغير آرأثهم فجأة في اللحظة الأحية . 

ضع قائمة بالأشياء التي ستحملها معك» وعند الحاجةء احرج اللقاثب قبل أسيوع وضع 
فیا ء بلا ترتیب» الأشیاء التي تفکر في اذا كلما حطرت في بالك » وعندما لا یتپقی علیك سوی طي 
الأغراض بعناية » فقد ريت !. 

آحيراًء قبل أن تعير عمبة اباب تماما » وق أن تدحل الأصعد أو تقلع بسيارتك» جب أن تطرح 
على نفسك بعض الأسغلة التي سعشكل لك لديل على عجنب العردة أدرأجك : 

٩ ماذا يلإمني لأسل إل لكان الذي أقصده بلا حوادث‎ ٩ كيف أصل حناك‎ ٩ أن ذهب‎ ١ 
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اس عن ساقیل ؟ متی ٩‏ ون اي سیاق؟ 

٣س‏ ماقا ساأصنع ٩‏ وة غايات ٩‏ 

سس ماقا أحتاج ؟ ماي العلومات 2 ماي الوا ٩‏ 

ماهو ادف الشاسي من مسعاي؟ عل الور ؟ أو إل أجل معين ٩‏ 

قدي اقا اکس 

ف رقف عژئر 

ييب على الرء آلا أن يعرف احمرام ذاكرته . ذا بب عليه الكف عن ذم كفاعاته» مردداً أنه 
لا ذاكرة له وأنه لن يحلك ذاكرة بدا . وكلما قل ارتقابلى خا زاد هروبيا متك ! انطلق من برجة أخجابية : 
« كني امتلاك الذاكرة» وحسبي أت آقعل عماجب همذا» . 

سحاقي عحاضة ء مثلاً» أمام الجمهور . اجمع معارفك كلها أواًء وحتٌ يالك بغضل تسجيل 
روس آقلام متفرعة كالشجرة (راجع الفصل اللناسس). ثم ضع هيكلاً للعرض الذي ستقدمه ميدياً 
اهتاملك باعتيار ححطة تتاسب المستمعين » وذلك بائتقاء أ كار المارات ملايمة للعأثير في ذأكرة ضور » 
من حلال الرقية والسمع واللمس (راجع القصل الرابع) . حم كرر عملك الباهر عدة مرات قبل أن 
ين الوم ادد لإلقاء عاضرتك . استعن بجهاز تسجيل» وإن أمكن جبهاز فيديو . اصح إلى نفسك» 
واتظر إلى نفسك » وتعقق من تسلسل أفكارك وملاءمة مغلتك وتفاصيلك » وللدة ا حقرقية لكل جرء . اما 
ال مر الثاني فهو أن تتسكن من تكرار هذه التجربة في قاعة احاضرات نفسها وہہذا كنك مراقبة حركاتلكف 
في اكان ء واسعخداملك للأشياء الساعدة الرئية والسماعية ية . وإذا اى بك الأر إلى اسشخدام آلة 
عرض » تلبت من مدى عملهاء وقذر حجم حروف الكتابة أو الحروف الطبوعة التي عليك اختيارعاء 
تخل العآثرر الكلى للمخعططات والرسرم والألران المستخدمة . 

حتاك الكثير من التقاصيل التي يبب أحذها في سيان مسبقاًء لتضمن لك حداً دى من 
الضغط عند تعرضك له . لأنك بهذا تحرر طريق الوصول إلى ذاكرتك ء رمكدك أن تقف نفسك على أداء 
رسالعك الأاسية والوصول إلى درجة الكمال بتنسيقك ين ماتقول وطريقة ماتقول . وقي النبارء يمكنك 
الترود ببطاقات صعية» سجلت عايبا القاط الشاسية التي ستما لبها ء» وتسلسلهاء وتذكراً بيعض 
الأملة البليغة أو النوادر . وهده البطاقات أسهل استخداماً من الأرراق الخفرقة . 

من الضروري آيضاً الاعساء با جسم . تعرك» امحث عن الحركات وإلواقف التي تعرر سن التوتر 
اوقت . ابسمء اسخر من القجرة التي في غيلعك » وعلى كلل سال؛ قفي ۹ر4۹ من االات ؛ 
ما لا تتوقف علا وإت دقيقة من الشحك الصادق القوي تسأدل 4٠‏ دقيقة من الاسعرحاء, 


تدردد إذاً. . تفس بعمق وارخ عضلاتلت وقوم ظهرك وانتح قفصك الصدري . واجمل في متناول يدك 
ا 
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أعواً» استعرض يعض الأعلة الجوعرية اني تساعد على العثور ثانية عل سلسلة أنكاره : 
١‏ س ماهو للقصید بپذا؟ 
> اس مامي إإصاف) 
س کیل يسر ذ٩‏ 
€ سدم هذا 
ماي ادوه ؟ 
س ماي ااږء؟ 
س ماري فيه 

٩ ماتا فی‎ A 

* ب ماهي الدروس الي اسنها نه؟ 

۰ ۾ ييحي اڼ عدا 

في أقص االات ۽ لاتتردد في اللجوء إلى لائسة الأشعفة إلذاكرية : 

٩ کین‎ 

اہ کی 

س ا 

۴~ 

س یں ٩‏ 

س تی ؟ 

NN — 

إقيت وسيلة أعحمة» وهي أن يقيل الرء الساعدة؛ ويعجرأ عل طليها بلا عحجل. فمن متا لاتخار 
خيلعه من فجوةء فى أحد الام ؟ فا لممثلون الخرليون أتشسهم لايدجون منہاء إڌ مادام کل عرض تنيلي 
يشكل سياق حفيقياً من تبديد الدشاط » فإن الافراط فى هذا التجديد قد ينبي إلى الإساءة إل المسرسية : 
ظلك أن أل تغيبر في السياق الماد (متفرج يعطس» أحد الرقاق قد غير ريطة عتقه) كن أن بقعم 
ساسبلة الأفكار , 


م مچ کے غ 


جنب آتار ایکاب ایی 

يروي اليروفسور آلان بادلي أن لرا حالة داخلية قادرة على نكوين آثار وة من ثبعية الذاكرة 
للسياق الحسلسل , وييدو» حصوصة أن الرء يتذكر أفضل في حالة لحرن ما تعلمه عندما کان ريا » 
والعکس. 
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آلکئیب يعاني» في الواقع» صعوبات في تذكر مور أعرى غرر الأحداث التي تسيب الأكعاب ء ما يعطي 
الياة مظهرا كار سواداً داقماً. 

لتقد أبرز حديياً بعض الباحئين ء ولخالة هذهء أن هذه الالة من التبعية تتقلص وتتوارى من 
الذأكرة عندها خبرضها تعرف الذكریات أکار من ريش اکير ها . وپشعیور انحر :> من الأفضل للشخص 
المکاشب آن يسمع شخصاً مایدثه عن اللحظات الخحلوة التي مرت به » من أن يكون إلى جاتبه شخص 
يصځي إل شکواه من الشر۔ 

من لم يصدق أن الأشخاص الكثببين كاتوا عاجة» حصوصاًء إل من يصغي الهم لمساعدم 
على آجتیاز مل هذه آغنة ؟ قي ألوأقع + من الافضل المساهة ي إعادة آلتوازن إل ذکرپاجم بعوجیه اخادئات 
بعيدا عن اليأس . 


للمراجعة باختعصار 


١‏ ماهي نتقاط حذا الفصل الي ترت ا أكار من سراعا؟ قل لاذا؟ 
٦‏ اخحر تلات تقاط ترلعا ات فائدة قصوى لذاكرتك . 
٣ہ‏ متی وکیف ستاحذ ہا مضعها موضع الحطيق ٩‏ 
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الخلاصة 


الذاكرة الخاصسة 


«أنا أتغير» هذا موكد» لكن من اليكمة 
البليغة أن عرف کیف یکون تخږي جیدآ» 
هونوریه درریه 


أعرب شرلوك هور لصمديقه الخلص الذكتور واطسون عن ميادئ أسلوبه . فقي حين كان واطسون 
يعرض عليه تظريات كورنيك» كان وار ء عل الرغم من اعهامه بالسألةء يذل جهداً لسیان کل 
شيءَ . وسال واطسون مذهلاً عن الدافع لحذاء فسمعه يقول : « أرى أن دماغ الإنسان كسقيفة صغية 
فارعة يقرشها كل متا حسب ذوقه . فالمقی ججمعوت فا ركاماً كاملا من أشياء لافائدة منپاء بحيٹ 
لايدعون مكاناً اوضع المعارف التي قد تفيدهم» أو بم يكدسون فيما الكثير من الأشياء الأحرى التي 
لا کہم آن يضعوا یدهم عليما وتجدرها يوم جتاجون إلبها . أما العقلاء » فل العكس» هم جرصون عل 
أن جتاروا بذکاء شدید آثاث سقيشتيم . فهم لایریدون أن يروا فيا سوی ما سيستىخدمونه فیما بعد » کم 
م#خحاجون إل أن يقعدرا منه بجموعة متنوعة كاملة جداً؛ يقومون بترتيا أحسن ترتيب . ومن اطا التصور 
ان خرن الغلال الصغير هذا ذو جدران قابلة للعمدد ‏ فمن الهم كتير إذاً ألا ندع المعارف غير الجدية 
#ستيعد العاف الي غحابها» . 


YE 


ضع علامة على الجواب الحطبق عليك رسن الأجوبة آء ب ج). 
٦س‏ عندما تكن لديك نجوة ف عياعلك وتنك ذاکرت ˆ 
ب) م تعد تغتاظ من هذاء عهو كثياً مايحدث لك . 

ج) أنت تعرف ماعليك فعله لتجنب هذا. 

ارتل 

آ) لن تصيعح جيدة إطلاقاً. 

پ) جي الساية با لتكرن جيدة . 

n:‏ عندما تتعلم شیا ما: 

آ) تتردد بين الرغية في حقظ كل شيء؛ ونسيات ما تعفظه , 

ب) تقرر ماله وزن وقيمة وماعو جدير باللحفظ فعلا. 

ج) تكتشف بعد فوات الأان أن هذا الأمر رما كان من المفيد حقظه . 
٤‏ فاكرة اناك . 

آ) إا مسألة عتم بها اخدرسة . 
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ب) ذاکرتیم تقلقك کذاکرتك . 
ج) تفعل ما جي لتكون هم ذاكرة. 

١‏ عندما تستمع إل عاضرة. او ضر درس اي قبع دورة تدرییت تکون فاكرتك بیدة. 
(î‏ إت كات إضاضر رأساذاء مقدم برا ) جيداً. 

ب) بشط أن تأحذ رؤوس أقلام وتعل اتمارينء و تنمت بأداء دورك والقيام مهمتك . 
ج) فقط عندما تحضر محض إادثك . 

کس قل ن تدخل امان 

آ) تقول في نفسك إتك لن تدجح من المرة الأول . 

ب) ماف من عدم مسرفة شيء في حر لبظة . 

ج( عندك ثقة بنقساث وتعتقد آلف ستنجح . 

۷س وأئت تخرج قي حر لحظة : 

آ) تسيت الموضوع الجوهري . 

ب) أعددت كل شيء سلفاً في العشية. 

ج) تعمد على الاحرين كي لاتسي شيعا . 

۸ے عندما قصل إل مان جحدید “ 

آ) تفعح عينيك جيداً وتراقب جميع التفاصيل . 

ب) تعتقد جازبا آن الأمكنة كلها مسشابة. 

ج) انت قلق ما قد يدث . 

۹ وا ماعب منك اتال حوضو ع تعره . 

آ_ نهم لايجوجهون إليك أبداً لأنمم يعرفون أت ذاكرتلك كالصفاة لاتمفظ شيا 
مب ) تعلعم وبي باك الأر إلى أن تصيح مثار سخرية . 

ج) تغلب على حوفت وتتخلص من هذه الووطة. 

< اس حفظ قصيدة إإ اغبي غيب 

. هذا مسل لل‎ (a 

ب) تعدل عن هذا وا من فجرة غياعك التي لايكن تفاديبا. 


۳ 


تحليل العائج ورترجتما 


ضع إشارة على الأجوبة التي وضعت عيبا علامة م انقلها إلى الأعمدة التالية : 


إن العمود الذي خجمع أكبر عدد من إجاباتلك هو عمرد الوضعية الهيمنة على ذاكرتك ۔ 

اقرا الان الشر سح المتعلق بك . 

الوضعية آ 

أنت وتعي وقد أدركت آن المرء يلك الذاكرة التي يصتمها . وقد تعلمت الابداع مع اتفعالاتك » 
وأبديت عناية بجسمك وروحك . وأنت تيل إل اتقاء النسيان » بدلا من شكواك منه . واحراز التقدم يتاج 
إلى وقت» وأنت ما زلت عرضة لبعض الثبة » لكن لديك ثقة بنفسك» اجالاً. تابع طريقك . 

الوضعية ب 

أنت قلق؛ وحذر ممن ييطون بك ومن بيتك . وانفعالائك تحكمك لاتعرف أبداً كيف 
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تتكيف . وقد تعرك جسمك وروحلك في سبات طويل جداً. حف زمام المبادرة» واخرج من قرقعك . قلا 
للك الداكرة إلا من يكفون عن التفكرر في اللحظة الاضرة ليلتفتوا إل الطلع غو المسقبل. تحمل 
المسووليةء» وفكر في هذه الحكية: «أتت حر في احتيارك ء لکنك حکوم بتتاتجه » رد . یامان) . 

الوضمة ج 

أنت على وشات الالعسقاد أن حالعك ميؤوس منها . لقد تعودت على فكرة عدم امعلاك الذاكرة وكأن 
هذا قدرك . يقظتك عبد نقسها قد تراجت » موكدة بهذا على الكثير من التتائج السلبية . أت عاجة إل 
تصحيح خطفك هذاء اسأل عن الأوات رالوساتل والتقانات التي قد تتمكن من مساعدتك بهذا 
آلصدد ۔ 

إلا إذا كنت في أعماقك لا تملاث الرغبة الكافية لامعلاك الذاكرة . وعلى كل حال ء إا أيضاً طريقة 
جيدة لييح التاس بث » وهذا أقل ارهاقاً ... 


YA 


فهرس المواضيع 


aaa ولي‎ 


عة اجاح الاربعة دوو و و 8 
س كام اللا كرة PVs eren‏ 
س « الساعات الغنية جدا» في حياة الإنسان Fe sss tt‏ 
.۔.۔ سحلیف الد ریب المستمر Ta ak‏ 
عشقاح الکقابات YF esera‏ 


تجو اسعقلال ذاقي أفضل esses ee‏ 
س الا كرة والوامي PAs‏ 
م ألوهبة اللجتاعية : ألذأكرة.. الثفة ا FAs‏ 
م موهية تكوين العلاقات : الذاكرة مفتاح كل شيء Ferrera‏ 
۾ مرهية اليحر : الذاكرة.._ الشف و 


و ألوهبة الحازمة : الذاكرة س الارادة Pessoa‏ 
الفصل الناني : الد اكرات الثلاث a‏ 
دت الداكرة الآنية Fess ee‏ 


۴ 
ب اللإكرة الاميعة 

Firanse ransrrrseraweaaarssansrnanaarrsaa wanara renemepnrrmnn# سے د هتاه‎ 

الذا كرة الا تفعالية ۳ 

س ة و و و و و 

1 ۳ 

العرض ء السجیل » الندكر ره وو يدوي وو دوجومو يوو ا 
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الفصل النالث : من أسياب تجاح الذاكرة و 


س من لصف كرة الدماغ إلى الفصف الآر ي 
- ۾ لعشيط التمف الكروي الايس د 
۾ اشيط التمصف الكروي الان ١‏ 


س الفح إلدماغي » #اماود ووو و و و و 
س طراز من -حياة متوازنة ا و 


+ اض خط :+ حلار ۽ من جاوز اعات إ......... ا وو دوجوو 


۾ حرك عقفلك : اطرح بعض الأسعاة ا 


# 
. رکز عل لتاپ > و 


OV ans 


1 a 


۾ بقدر ما تيد الامفاء برداد مقطا ر ee‏ 
القصل اخامس : شبكة للحفظ E.‏ 
دون ملاحظاتلی وان مسرو ر ۰ .,., E‏ 


14 E سل ملاحظات فافع ةر ر‎ ٠ 
۾ حافظ على الط ألرشد.....‎ 


¥ 
شو ٭ التقاغافت ر مر 
ل 


E 


FV Taran دوو و‎ 


لحطة لالشطة اليو ر FFs‏ 
f #‏ 


س وسال تقویة الفا کرق. ,......,. و و م YR erase‏ 


۾ اروز TT‏ و YR nn‏ 
9 لار ھآ م ر و TY eas‏ 


3 علطا م ب Fe‏ 
" تیور ر رر د رو و و 1F‏ 
س دت عن الموضو ج رارق ..... د n‏ 


ج اتر اللحطة لاسي ةر FO esse‏ 


۾ لتجني بقاء مطالعآتك حرا على ورقف EYe earan‏ 


۾ فائدة دورة تدذريبية و و و م م و و 
م لتدمية ذاكرة أطقاللف ا 
م الحفاظ عل ثقافة جيدة عامة OY‏ 


حافظ على السيطرة عل وضعك ا 


لااو و و و رو ووو TVs‏ 
الخالاصة : الذاكرة اخاصة VEL‏ 
ملحق : اعرف قسر ذا رتك او دو VOL anes‏ 
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إلذاكرة والجاح = dllî Atout memoire‏ ماري س جوزپه کوشايم ؟ ترجة 
عمر کرپوج٤‏ مراجسة فلة کلاس .س دمشی :۲ دار طلاسش للفراسات والترجمة ۽ 
۲ ۷س :2 فص ؛ 2 سء 


١‏ س ۹ ر ۳٥ا‏ كوش د ۲ اعات ۲ بایان لازي 
س کوشایپر د س کریوج 
مكبة الأسد 


رقم الایداع ۲ ۹۹۹۲/۳/٥۱‏ 


رقم الاسدار س د ٠ه‏ 


هذا الكتابه . 

و بعال كعاب «الذأكرة والدجاح» دور الذاكرة 
في حياة ألرء رمايعمقه من جاح > من جاوفا » على الصعد 
الت ب والعملية ركذا النفسية والاجهاعية ... 

م إن الحائج التي يترصل إلما» قان الذاكرة التي 
يه دهاء وأساليب نويم القدرات الفردية التي يطرحهاً. 
و بغية تدميتبا تجعله الدليل إالفريد من توعه لحل من يمل 
» سؤولية ٠‏ و#رص على ملاسه الفيكزية » بل واليدئية ... 

اة إت يضع الول بأسلوب علمي لمشاكل النسيان › 
التي ابش فة :اة عصر يسودة ضغط خارجي لايرحم. 
فلا وة متا الداكرة بعد ماتقدم ‏ ان نولأ بعض 
امام . . 

فهذا الكتاب أيبا القارئ :الكريم يطوي بين دففيه ‏ 

الفاقبة "مي تنشيد عها تير ك سبيلن النجاح والسعادة. : 


To: www.al-mostafa. com 


